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Аннотация
Автор этой книги уверен: чтобы не чувствовать себя загнанным, обесточенным, вечно занятым, вам не нужны приемы тайм-менеджмента и списки задач. Ведь дело не в том, чтобы успеть все, а в том, как проживать жизнь так, чтобы ваше время имело смысл.
Мапи Эрмида, возглавившая рейтинг Топ-10 директоров по коммуникациям в Испании, предлагает простую систему, благодаря которой вы почувствуете, что по-настоящему живете. Ее книга помогает справиться с проблемой ощущения постоянной нехватки времени, перегорания, жизни на автопилоте, а еще:
• с высокими требованиями к себе;
• с перманентным беспокойством за будущее;
• с хронической усталостью и апатией;
• со страхом зря прожитой жизни.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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Знающие люди говорят, что первое предложение книги — не есть первое написанное. Сегодня 1 января, и я пообещала себе писать каждый день без исключения, хотя бы понемногу, в моем пока еще пустом черновике.
Эту страницу я хочу начать с чего-то запоминающегося — такого, что отзовется в душе читателя, увлечет его и заставит остаться со мной. «В деревне в Ла-Манче, название которой я не хочу вспоминать…», «Мать умерла сегодня. Или, может быть, вчера…», «Все счастливые семьи похожи друг на друга, каждая несчастливая семья несчастлива по-своему». Сервантес, Камю и Толстой научили нас, что первые слова, которыми писатель делится с читателем, — событие волшебное и неповторимое.
Я чувствую огромную ответственность и боюсь не оправдать ваших надежд, боюсь начать книгу слишком банально, растерять ваше внимание, вызвать безразличие. Так что я заранее прошу прощения, дорогой читатель, если начало этой книги не отражает ваших ожиданий. Я обещаю, что дальше будет лучше и интереснее и, расставаясь со мной на последней странице книги, вы удивитесь, как быстро пролетело время.

Посвящение

«Если вы провалите воспитание своих детей, не думаю, что другие ваши заслуги будут иметь значение» [1].
Жаклин Кеннеди, бывшая первая леди США

Жизнь моей мамы никогда не была легкой. Она хотела стать стюардессой, но из-за роста 1.58 м ей пришлось отказаться от этой мечты. Она окончила школу Св. Людовика Французского и в свои 82 по-прежнему прекрасно говорит по-французски. Мои бабушка и дедушка, очень прогрессивные люди для своего времени, позаботились о том, чтобы их дочь получила превосходное образование. Знание языков позволило ей устроиться секретарем руководителя в крупную компанию, но в 22 года она вышла замуж и бросила работу. Она всегда мечтала создать семью и воспитать своих детей в любви, взаимном уважении и стремлении к упорному труду. У нее родилось пятеро ангелочков: три девочки и два мальчика. Я самая младшая.

«Мебель “Ницца” — чтобы пожениться», — гласил слоган мебельной компании моего отца (сегодня он звучал бы довольно неоднозначно). В 70-е годы предпринимательский класс активно рос, а у моего отца была крепкая предпринимательская жилка, так что его мебельная компания стала одной из крупнейших в стране — с 17 магазинами в разных городах. Мы жили в прекрасном доме с садом и бассейном в богатом мадридском районе Ла-Пиовера, у нас была летняя квартира на побережье Коста-Бланки, и все мы получили первоклассное частное образование.
Все изменилось, когда мне стукнуло шесть лет. Наша благополучная жизнь развалилась: компания отца обанкротилась, родители развелись. Забота о семье легла на плечи моей матери, которая после 20-летнего перерыва взялась за пишущую машинку, чтобы прокормить нас. Помню, как она продавала страховки, таскала стеллажи с колготками и разносила ящики с сигаретами по барам и ресторанам. Дядя на некоторое время устроил мою маму ассистентом в Campsa [2], и ее график стал поспокойнее.
Но наша жизнь уже не была прежней. Большой дом сменился на жилье поменьше. Исчезли игровая, бассейн и мои друзья из Ла-Пиоверы. После смерти дедушки к нам переехала бабушка, и нас стало больше, а пространства — меньше. Проблемы с деньгами становились все серьезнее; настали тяжелые времена.
Я помню, как мама вставала в пять утра, чтобы успеть сделать все дела по дому. До половины восьмого она готовила, убирала, гладила, помогала бабушке. Я просыпалась от запаха фрикаделек или косидо [3] и в полудреме слышала, как она возится на кухне с кастрюлями. Мама постоянно трудилась — как дома, так и на работе. Она была дисциплинированной, не теряла ни секунды, стараясь максимально эффективно использовать свое время. В обеденный перерыв она ходила за покупками, относила что-нибудь в ремонт или забегала в банк.
В шесть вечера, вернувшись домой, мама продолжала заниматься домашними делами, готовила ужин и помогала нам с учебой. Мы жили с ней в одной комнате и часто засыпали в одной кровати, пока она читала мне учебник, помогала запомнить мировые столицы или события испанской истории. Каждый вечер мама валилась с ног от усталости.
Когда я спрашиваю ее, как ей удавалось вести хозяйство и воспитывать пятерых детей без какой-либо помощи, она всегда дает мне один и тот же твердый ответ: «Господь помогал мне растягивать время и множил мои часы. Это было чудо». Независимо от того, насколько религиозна моя мать, я совершенно точно знаю, что ей помогало желание дать достойную жизнь своим детям.
Мы были ее мотивацией. Мы были причиной, по которой она вставала на рассвете и выжимала максимум из отпущенного ей дневного времени. «Тот, кто знает, “зачем” жить, преодолеет почти любое “как”», — говорил Ницше. Смыслом жизни для моей матери было наше будущее.
Психиатр Луис Рохас Маркос говорит, что в жизни нам попадаются ангелы из плоти и крови. Ключ к их разгадке лежит в той врожденной жизненной силе, которая заставляет их искать собственное счастье, создавая его для других.
В моей жизни такой ангел — моя мама. Если кто-то и научил меня использовать свое время мудро, то это именно она, и именно ее я должна поблагодарить за эту книгу.

Мама, я тебя люблю.
1 января 2024

Пролог
Зачем нужна эта книга

«Плохая новость в том, что время летит. Хорошая – в том, что вы его пилот».
Майкл Альтшулер, автор и мотивационный спикер

Вы когда-нибудь чувствовали, что дни, недели или даже годы сыплются сквозь пальцы, как песок? Если да, то эта книга для вас.
Со мной такое тоже случалось. Мне казалось, что время внезапно ускоряется, а список дел не заканчивается, и всегда остается что-то еще, не сделанное. Некоторые из нас доходят до того, что заболевают от стресса, тревоги и выгорания. Мы перестаем видеть смысл в жизни. Мы становимся как зомби — делаем, а не живем.
И что потом? Мы оглядываемся назад — на свой день, неделю, год — и спрашиваем себя: «Что я делаю со своим временем? Как проходит моя жизнь?» Если эти вопросы откликаются в вас, вы не одиноки. Мы называем это нехваткой времени — синдромом хронической занятости — и считаем одним из главных зол нашей эпохи. От него страдает большая часть населения: 8 из 10 человек, если быть точными.
Вы мечтаете покорять вершины, общаться с племянниками, записаться на курсы рисования, отправиться в путешествие по аргентинской пампе или стать главой самой крутой компании на свете — но вместо этого говорите одну и ту же фразу: «У меня нет времени». Поверьте, я ненавижу ее так же, как и вы. Мы покончим с ней, потому что она всего лишь иллюзия. Цель этой книги — бросить вызов этой парадигме и доказать, что «время есть». Вместе мы избавимся от этого балласта и научимся контролировать свое время, принимая его естественные пределы.
Что такое для вас время? Подумайте. Как бы вы его определили? Существует ли явление более многогранное? Время — это то, что пронизывает нас насквозь. Мы живем во времени и состоим из времени, но никогда не понимаем его до конца.
«Если никто меня об этом не спрашивает, я знаю, что такое время; если бы я захотел объяснить спрашивающему – нет, не знаю» [4].
Аврелий Августин

Как и Блаженный Августин, люди всегда пытались разгадать природу времени. Мудрые представители всех наук и искусств, от психологии до механики и литературы, — Аристотель, Эйнштейн, Ньютон, Борхес — годами пытались докопаться до истинной природы времени, не находя удовлетворительного ответа. Как так вышло, что мы открыли структуру ДНК, закон гравитации и пенициллин, но до сих пор не понимаем, как устроено наше представление о времени? Почему есть моменты, которые длятся вечно, а другие пролетают в одно мгновение? Как мы связаны с нашим прошлым и будущим? Сможем ли мы найти способ продлить наши дни?
Мне тоже время всегда казалось очень таинственным явлением. Можно даже сказать, что я была одержима им. В детстве меня донимали такими выражениями, как «время — деньги», «всему свое время», «лучше поздно, чем никогда», «не откладывай на завтра то, что можешь сделать сегодня», «кто рано встает, тому Бог подает», «время не стоит на месте», «время лечит», бла-бла-бла.
Или вот, самое непонятное испанское выражение: «дать времени время». Как это — вре-ме-ни вре-мя?
То есть время не только повсюду, оно еще и решение всего. С ума сойти…
В возрасте примерно девяти лет в моей жизни появился профессор Джон Китинг, сыгранный Робином Уильямсом в фильме «Клуб мертвых поэтов». Он проповедовал концепцию carpe diem (изначально принадлежащую римскому поэту Горацию). В своей бунтарской манере он учил студентов не терять то, чего они не смогут вернуть: время. Я раз за разом пересматривала этот фильм и в своих детских дневниках писала цветными карандашами одну и ту же фразу: «О, капитан, мой капитан». Что сказать, я была совершенно одержима.
Сейчас, спустя 30 с лишним лет, я пытаюсь вложить в эти строки все, чему научилась. Я всегда считала, что письмо помогает мне привести мысли в порядок: это мой способ разговора с собой. Однако моя цель, прежде всего, — поделиться с вами всем, что я знаю.
Время — это драгоценный ресурс, поделенный между всеми нами поровну, а еще это самая демократичная вещь на свете. Даже если бы мы захотели остановить время, то не смогли бы это сделать. Мы можем сказать: «Я пролежу в постели сутки, не двигаясь», — а время продолжит идти. Вот почему временем нельзя управлять. А вот распоряжаться им можно.
Мы сами решаем, во что вкладывать свое время, — а это уже огромная ответственность. Сенека еще в I веке нашей эры удивлялся тому, как некоторые люди растрачивают «драгоценнейшую вещь на свете», имея в виду время. По его словам, их обманывает то, что оно бестелесное: «Его нельзя ни увидеть, ни потрогать, и оттого оно ценится дешевле всего, вернее, никак не ценится» [5]. 2000 лет назад философ наблюдал, как многие его современники проматывают жизнь в тщеславных и порочных занятиях. 2000 лет спустя мы все еще растрачиваем наше время, теперь уже на бессмысленной работе, листая соцсети или проводя время с людьми, с которыми мы на самом деле не хотим быть. Чем больше времени у вас есть, тем менее насыщенно вы его проживаете. Подумайте об этом.
Любопытно, что некоторые люди, считающие себя как бы бессмертными, видят во времени неограниченное благо, а другие еще молодыми ощущают его скудость и, дожив до зрелых лет, осознают, что не успели всего, что хотели; вот для них время — исключительная роскошь. Но вы, как и я, в глубине души знаете, что, даже если бы у нас было лишних 100 лет, нам все равно бы не хватало их, и жизнь казалась бы короткой.
Правда в том, что сегодня время стало товаром первой необходимости. Оно ценно даже больше, чем деньги, потому что его нельзя купить. «У меня нет времени на себя», «Мне срочно нужен отпуск», «Уже февраль, а я и не заметил(а)!» или «Я все пропустил(а)»… Вам знакомы эти фразы?
Средняя продолжительность жизни человека составляет 84 года [6], то есть 30 660 дней, или 735 840 часов. Это очень много времени, которое можно прожить полноценно. Но даже если у вас есть такая возможность, в ресурсах вы ограничены. Поэтому отправной точкой моей книги будет осознание того, что мы не живем вечно. И ничего страшного в этом нет.
Эта книга поможет вам понять, что время — это жизнь и что мы можем поддерживать с ним здоровые отношения.
Мы узнаем, какое время считать продуктивным, а какое ценным, то есть имеющим для нас особое значение; убедимся, что все строится вокруг самого главного — смысла или цели нашей жизни. И дело не в том, чтобы иметь больше свободного времени или уметь растягивать его, а в том, чтобы лучше его использовать, правильно вкладывать, делать его более значимым и насыщенным. Я прочла десятки самых разных книг, посвященных времени. Часто их авторы — «мачо» из Кремниевой долины в костюмах и сверкающих дорогих кроссовках, которые учат нас быть продуктивными, достигать успеха через концентрацию, расписывать свой день вплоть до полного изнеможения и составлять планы так, чтобы компании могли требовать все больше рабочих часов от своих сотрудников. Их обложки пестрят фразами: «Максимальная продуктивность без стресса», «Привычки высокоэффективных людей», «Самодисциплина», «Победи прокрастинацию», «Сфокусируйся». Любопытно, что на них всегда изображены часы, настольная лампа или ежедневник.
На протяжении многих лет я была одержима их советами, матрицами времени, правилами эффективности и приложениями для тайм-менеджмента. Многое из того, что я почерпнула у них, вы найдете на страницах этой книги. Но благодаря им я также поняла, чего не нужно делать: зацикливаться на продуктивном времени и забывать о непродуктивном (то есть самом лучшем нашем времени).
Здесь мы не ищем виновных, и, даже назвав «похитителей» времени по именам, сосредоточим наши рассуждения вокруг одной-единственной мысли: только мы сами ответственны за прожитое нами время. С помощью этой книги вы поразмышляете о значимом для вас времени с позиции ответственности за ту единственную жизнь, которую нам дано прожить.
Я считаю себя многогранной личностью, ведущей несколько жизней одновременно. Как журналистка, руководительница и создательница контента, я всегда стараюсь максимально эффективно использовать свое время. И здесь поделюсь с вами выводами, сделанными на основе моих собственных многолетних исследований. Также вы сможете узнать много нового из интервью с выдающимися личностями и специалистами, которые я провожу каждую неделю в своем подкасте. В конечном счете моя цель заключается в том, чтобы вместе с вами учиться строить ту жизнь, которую мы все хотим. Все это можно подытожить так:
Самые счастливые – те, кто считает, что взял от каждого момента своей жизни все возможное. Они чувствуют, что это было по-настоящему прожитое время.

Спасибо, что решили посвятить мне свое драгоценное время. Обещаю, что вы потратите его не зря. Устраивайтесь поудобнее, мы начинаем.

Часть 1
Время


Время
Все под контролем

«Испанский институт психиатрических исследований», — гласила табличка на двери. Я поднялась пешком на третий этаж. Я всегда выбирала лестницы в попытке намотать необходимые километры ежедневной физической активности. Каждая секунда должна была тратиться с пользой.
Сидя в приемной в ожидании доктора Рохас Эстапе, я размышляла о том, что привело меня сюда. Не отрывая глаз от часов, подсчитывала, сколько времени проведу у врача и успею ли на следующую встречу. Терапия была для меня почти девственной территорией, что еще больше усугубляло томительность ожидания.
Потерять время было моим самым большим страхом. Я жила в постоянной гонке с препятствиями и испытаниями: спорт, совещания, встречи, электронная почта, мероприятия… И единственной целью было не потратить впустую ни одной минуты дня, прежде чем в изнеможении упасть в постель.
Я уже упоминала философию «carpe diem, quam minimum credula postero» (лови момент, как можно меньше верь будущему) из «Клуба мертвых поэтов» — она стала моим жизненным кредо. С раннего детства во мне возникла острая необходимость использовать каждый момент.
В 18 лет жажда независимости подтолкнула меня, студентку журфака, пойти работать продавцом в магазин El Corte Inglés. На летних каникулах я подрабатывала помощницей по хозяйству в Ирландии, потому что лето должно было быть продуктивным. Параллельно поступила на факультет испанской филологии и училась в то немногое свободное время, что у меня оставалось. Изучение языков, стипендии во Франции и Австралии, стажировки в агентстве EFE и на испанском телевидении, диплом журналиста, — все это я уместила в короткий отрезок своей жизни.
И вот в 24 года я уже глава отдела коммуникаций Air France. Затем были L'Oréal, Heineken и другие корпорации; мне хотелось доказать, что молодая женщина и успешный руководитель — вполне себе совместимые вещи. Но мне этого было недостаточно. Я должна была найти способ, помимо работы и заботы о семье и друзьях, развивать свою творческую сторону. Мой день не мог состоять только из рабочих часов в офисе. Поэтому я решила завести блог La Gastrónoma, который объединил две мои страсти: писательство и гастрономию. Вскоре проект превратился в целую экосистему, которой я должна была управлять. Мне нужно было отвечать на ежедневные вопросы от подписчиков, обсуждать приглашения на ужины и мероприятия, а выходные были заняты написанием постов.
Спорт стал для меня способом снятия стресса. Я начала бегать по утрам, стартуя из дома в 7, а в те дни, когда планировались ранние встречи или поездки, будильник в моем доме звонил в 5:30. Потом я добавила занятия бикрам-йогой по вечерам (в девять вечера), а ночами вела свои соцсети и отвечала на электронную почту. Идеальный коктейль из смешанных в равных пропорциях перфекционизма и требовательности к себе сделал меня одной из самых продуктивных 30-летних женщин на планете.
Однажды я столкнулась со своим консьержем Хосе. «Добрый вечер, Мапи», — сказал он. Я ответила: «Добрый вечер…» — и запнулась. Я не могла вспомнить его имя. Как это могло случиться? А однажды на совещании в офисе, начав говорить, я забыла, что именно хотела сказать. Потом это стало повторяться. Ощущение рассеянности и забывчивость вселяли в меня неуверенность. Руководитель высшего звена не может позволить себе так теряться во время совещания. Я чувствовала себя настолько уязвимой, что решила обратиться к неврологу, который после МРТ, анализов и нескольких когнитивных тестов, но без других важных доказательств, поставил мне диагноз «синдром дефицита внимания и гиперактивности» (СДВГ) и прописал таблетки. Таблетки!!!
Когда я начала курс лечения под пристальным контролем врача, мое здоровье стабилизировалось. Я научилась мало-мальски справляться с повседневностью, но так и не была счастлива. В голове все еще крутились мысли «как бы успевать делать еще больше». Так в 37 лет я оказалась в приемной психиатрической клиники, размышляя о своем сумасшедшем ритме жизни и пытаясь найти ответ на то, что же на самом деле меня к этому привело.

Время, бегущее по нашим венам

«Алиса: “Навсегда” – насколько это долго? Белый Кролик: “Иногда лишь одна секунда”» [7].
Льюис Кэрролл, «Алиса в Стране чудес»

Хронологическое и биологическое время

Исследования времени бесчисленны. Над объяснением его природы тысячелетиями бьются великие мыслители. Мы все ощущаем его движение, наблюдая за стрелками часов или за тем, как стареют наши близкие. Время непреклонно, и ничто не может его остановить.
Каждый из нас воспринимает время как цепочку событий. Настоящее становится прошлым, а будущее — настоящим. Это называется хронологическим временем, которое определяет течение часов и дней. Но, если к нему примешиваются личные факторы, связанные с продолжительностью жизни и генетикой, появляется биологическое время. Мы живем, а наши внутренние часы неумолимо отсчитывают каждую секунду, заставляя нас смириться со смертностью и конечностью физической жизни.

Психологическое время

«Золушка танцевала с прекрасным принцем всю ночь. Она была так очарована, что не заметила, как часы пробили двенадцать.
– Мне нужно идти! – прошептала она принцу и побежала к карете, которая ждала ее у дверей» [8].
Шарль Перро, «Золушка»

Все мы когда-нибудь испытывали то, что пережила Золушка, — те драгоценные мгновения, когда теряешь ощущение пространства и времени, когда находишься в потоке, водовороте жизни, растворяясь в нем. День с близкими, хороший фильм или прекрасный отпуск — моменты, в которые мы по-настоящему счастливы, кажутся нам несправедливо короткими. Сколько они длятся в нашей голове? И как мы их измеряем? Дело в том, что, когда нам хорошо, мы не обращаем внимания на временные сигналы, — «теряем счет времени», как мы обычно говорим.
А вот плохие моменты кажутся нам вечными. Чем больше негативных эмоций мы получаем, тем дольше тянется для нас время. Когда мы ждем результатов важного медицинского обследования, нам кажется, что это длится вечность, мы практически слышим тиканье секундомера.
В случаях эмоциональных подъемов и падений бессмысленно использовать часы для измерения времени. Скоротечность хороших переживаний и накал плохих не поддаются точным измерениям.
Это третий тип времени — психологическое время, и каждый из нас ощущает его по-разному. Как говорил Эйнштейн, время относительно и зависит от позиции наблюдателя. То есть от нашего личного восприятия.
Вы смогли бы объяснить ребенку, что такое время? Когда я была маленькой, мама забирала меня из детского сада и после этого иногда заезжала со мной в гости к одной из моих подружек. Однажды я спросила: «Мам, почему я не могу заставить время идти быстрее в школе и медленнее — когда я у подружки?» Мама ответила: «Время похоже на жвачку, малыш. Чем сильнее ты ее жуешь, тем быстрее она теряет вкус. Представь, что, когда ты в школе, ты жуешь старую и твердую жвачку». Так с маминой подачи я ощутила психологическое время.

Как мы стали продавать наш самый ценный ресурс

Не так давно наша жизнь измерялась урожаями, природными циклами (сменой времен года) или религиозными и философскими убеждениями. Первые способы измерения времени в Древнем Египте и Риме основывались на астрономии. Уже в Античности использовались водяные и песочные часы, позже были изобретены маятниковые. Появление колоколов помогло регулировать ритм жизни, ведь они не только призывали верующих на молитву в определенный час, но и отмечали начало и конец рабочего дня в аграрных сообществах. С XV века стали популярны настенные часы, а потом и карманные, позволившие людям носить с собой точное средство для расчета времени. Для чего человеку это было нужно? Для организации своей жизни в настоящем и будущем.
Однако наиболее линейное и четкое представление о хронологическом времени принесла промышленная революция — с ее фиксированными графиками, трудовой пунктуальностью, с внедрением станков и массового производства. В этот период произошли радикальные перемены: мы начали время с точки зрения «продуктивности».
Считается, что именно паровая машина сыграла ключевую роль в промышленной революции. Но и часы, бесспорно, внесли собственную лепту, — ведь они позволили подсчитывать рабочее время и монетизировать его. Такие привычные сегодня вещи, как зарплата за отработанные часы, стали возможными благодаря этому изобретению; именно оно является отправной точкой для обмена нашего самого ценного ресурса — времени — на деньги. Часы нашей жизни стали восприниматься как товар, которым можно торговать; мы, как на рынке, начали считать каждую «проданную» и «купленную» секунду.

Диктат часов

«Часы, не показывайте время, я сойду с ума».
группа Los Panchos, песня «El reloj»

Понимание и возможность измерения хронологического времени позволяют человеку управлять своей жизнью. Развитие этой технологии дало нам возможность организовать наше существование в обществе. С одной стороны, это, безусловно, облегчает нашу жизнь; с другой, предполагает некоторые жертвы: графики, к которым нужно адаптироваться, навязанный нам ритм жизни и в конечном итоге так называемый диктат часов [9] в капиталистической системе, который я не буду затрагивать в этой книге.
Как бы там ни было, если вы, как и я, живете в мире зарплат, затягивающихся рабочих дней, налоговых деклараций и редких отпусков, то именно часы определяют ритм вашей жизни и даже больше, чем мобильный телефон, влияют на вашу повседневность.
Время эластично

Чистого времени для нас не существует. Мы воспринимаем его только в тот момент, в который проживаем. Это как ручей, который не перестает течь. Как говорил Гераклит в V веке до н. э., «нельзя войти в одну и ту же реку дважды», потому что поток и сама вода уже не будут теми же. Так же течет и время, и мы воспринимаем его в постоянно меняющейся среде, которая никогда не будет прежней, как бы мы ни старались. Наше настоящее всегда будет обусловлено нашим прошлым.
Мы определили, что существует три типа времени: хронологическое (то, что на часах); биологическое (наш возраст); и психологическое — оно существует только в нашей голове и в нашем сердце как результат наших переживаний и эмоций и может ускоряться и замедляться в зависимости от обстоятельств.
У меня для вас две новости. Плохая состоит в том, что хронологическое время нельзя изменить. Не в моих силах сделать так, чтобы вам не нужно было приходить в офис к девяти утра или на прием к врачу в пять вечера. Я не могу поместить вас в криогенную капсулу или остановить Землю. Время (хронологическое) — такое, какое оно есть, нравится нам это или нет. Что касается биологического времени, то, хотя оно сопряжено с другим диктатом — диктатом возраста по паспорту, который для многих страшнее диктата часов, — все же мы можем сделать что-то, чтобы продлить нашу жизнь. Для этого забота о себе и о своем благополучии должны быть в приоритете.
Но вот и хорошая новость: психологическое время эластично, а значит, его можно менять. Ощущение времени существует только в нашем мозгу и является результатом взаимодействия множества систем, делающих его уникальным. Психиатр и невролог Норман Дойдж и теория нейропластичности, сторонником которой он является, утверждают: мы можем трансформировать наш мозг. Нужно лишь поставить себе такую задачу, а как — увидим дальше. Как говорила бразильская поэтесса Кора Коралина: «Мы не можем добавить дней в жизнь, но можем добавить жизни в дни».
Но есть и еще кое-что важное: наша память тоже эластична. Наши воспоминания о прожитом опыте влияют на то, как мы воспринимаем прошлое в целом, ведь память дает оценку пережитым событиям и определяет их значимость в нашем сознании. Почему мы так ярко помним день, когда впервые поцеловались или летели в первый раз в самолете? Потому что эмоции работают как клей для нашей памяти и надежно сохраняют воспоминания.
Итак, мы живем в трех видах времени, которые движутся в одном направлении, но с разной скоростью. Важно помнить, что мы способны влиять на наше психологическое время. А как это сделать, мы рассмотрим в следующих главах.
ПАУЗА ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЙ
Жизненно важные решения
В жизни приходится принимать фундаментальные решения, касающиеся времени: кем я хочу работать, где жить, с кем разделить свою жизнь? Это серьезные вопросы, которые повлияют на ваше будущее, они – фундамент вашей жизненной пирамиды. Поэтому, размышляя о том, чему посвятить свое время, вы должны понимать, какие из этих решений являются осознанными, а какие – импульсивными.

Время эластично: его нельзя растянуть, но можно наполнить.



Время – это мы

«Течет не река, а вода; уходят не годы, а мы».
Эрве Базен

Я поговорила со многими знакомыми и поняла, что окружена людьми, которым катастрофически не хватает времени. Простой вопрос, который я задала в своих социальных сетях, подтвердил мою догадку. У меня около 100 000 подписчиков, хорошая выборка. Я задала им такой вопрос:
Достаточно ли у вас времени на себя?
○ Да, мне хватает времени на все, что я люблю: 17%
⊗ Мне постоянно не хватает времени: 83%

Хоть я и догадывалась об этом, все же была поражена, что больше 80 % людей вокруг меня живут в ужасающем ощущении, что ничего не успевают. Этот процент совпадает с результатами серьезных исследований: в 2015 году 80 % опрошенных заявили, что им не хватает времени и они всегда в спешке [10]. И, к сожалению, ситуация только ухудшилась.
Хайдеггер [11], размышляя о времени в своем самом влиятельном труде «Бытие и время», называл его основой человеческого существования — Dasein. Он считал, что мы не просто существуем во времени, а определяемся им. Философ критиковал «неподлинную» жизнь, где человек прячется от времени в рутине.
Это бегство заставляет нас возлагать вину на «жизнь», но для Хайдеггера жизнь и не должна ничего нам давать, потому что жизнь — это мы сами. Таким образом, говоря «мне не хватает времени», вы на самом деле говорите, что сами себе не даете времени на то, что вам важно.
Время не принадлежит нам, его нельзя израсходовать, им нельзя управлять. Время проживается, и оно – самое ценное, что у нас есть, потому что позволяет нам существовать в этом мире, полном возможностей, переживаний и наслаждений.


У вас 40 000 недель

«У вас есть часы, у нас – время».
Уильям Киканэ, масайский вождь

В течение нескольких лет я раз в неделю помогала благотворительной организации Voluntarios Solidarios при Университете Комплутенсе, где училась. Они раздавали еду бездомным и пытались посредством общения интегрировать их в социум. После работы мы с другими волонтерами забирали термосы с кофе и еду на складе и выходили на маршрут. Я вечно спешила и едва успевала.
Мы искали бездомных на улицах и беседовали с ними некоторое время. Они, в отличие от меня, никуда не спешили и хотели бесконечно говорить о вещах, которые на первый взгляд казались незначительными. На самом деле, в этом и была задумка: общаться с ними как с обычными людьми, чтобы они перестали восприниматься как часть городского пейзажа. Разговор помогал в этом лучше, чем бутерброды, от которых они часто отказывались. Я поняла, что больше всего эти люди ценили уделенное им время — самый мощный инструмент социальной интеграции и самое важное, что мы могли им дать.
Я всегда думала, что именно совместно проведенное время, а не материальные блага, — это самый ценный подарок, особенно в современном обществе. Кто променял бы разговор за чашечкой кофе со своей бабушкой, которой уже нет на свете, на любую вещь? Кто предпочел бы украшение доброму совету от друга?
Ваше время – это лучший подарок, который вы можете сделать кому-то.

ПАУЗА ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЙ
Посчитаем
Переведем среднюю продолжительность жизни человека в дни. В таблице ниже вы можете распределить время, которое предстоит прожить, по разным сферам:

[image: ]

Например, мне 43 года, значит, мне осталось жить около 15 000 дней. Как я готов провести это время:
• Работа: около 5000 дней.
• Хобби: около 3000 дней.
• Время с близкими: больше 1000 дней.

Это упражнение также помогает установить временные контуры нашей жизни. Освоив таким образом наше «игровое поле», мы сможем использовать его с большим успехом.

Спустя несколько месяцев мое волонтерство из способа наладить контакт с реальным миром превратилось в настоящее испытание: чаще всего я опаздывала, пропускала часть маршрута и возвращалась домой вымотанной. Но не хотелось бросать его, потому что это был способ доказать себе, что работа занимает не всю мою жизнь и что я делаю что-то полезное для общества. И все равно казалось, что этого недостаточно, потому что у меня не получалось отдавать волонтерству всю свою энергию.
Я поняла, в чем была не права, когда прочла книгу «Четыре тысячи недель» Оливера Беркмана. Автор предлагает нам осознать, что наше время ограничено этими 4000 недель, равными среднему сроку жизни в 80 лет, и это не должно нас расстраивать. Принятие конечности наших дней — ключевой шаг, хотя не всегда он легко дается. Я прошла этот путь принятия. И поняла, что, даже если иногда опаздываю или не прихожу с термосом и бутербродами на улицу, это не отменяет всего, что дает мне волонтерство.

Встретиться с друзьями как современный вид подвига

Мы живем в парадоксальном убеждении, что чем лучше мы все спланируем, тем больше времени у нас будет на то, на что мы никогда его не находим. «Встану пораньше, и у меня будет время заняться спортом» или «Разгребу завал на работе и смогу больше времени проводить с детьми» — все мы хотя бы раз произносили что-то подобное. Но времени все равно никогда не хватает. Потому что конечность жизни — неотъемлемая ее часть.
Мы потеряли власть над своим временем и столкнулись с двумя большими разочарованиями: разочарованием в потреблении — например, в желании прочитать все книги, которые нам дарят (от него я уже отказалась); — и разочарованием в социализации, потому что нам сложно выкроить даже часок, чтобы увидеться с родней или друзьями. У меня есть подруги, с которыми мы вынуждены планировать встречу за месяц, и это невообразимо. Мы дольше договариваемся по мессенджерам, чем потом общаемся вживую. Жизнь, в которой приходится выжимать каждую минуту до последней капли, вызывает сильный дискомфорт, ощущение пустоты и огромное чувство вины. Помню, как однажды во время терапии я поздно легла спать, и на следующий день, что было редкостью для меня, проспала. Чувство неудовлетворенности из-за пропущенной пробежки было настолько сильным, что я надела первые попавшиеся леггинсы и толстовку и вместо того, чтобы сесть в машину, побежала трусцой к доктору Рохас Эстапе. Я подумала, что если добегу до ее кабинета за то время, которое обычно трачу на дорогу, то восполню таким образом упущенную тренировку. Когда Мариан увидела меня, потную, в цветастых лосинах, мы обе разразились хохотом. Смех — несомненно, великий терапевтический инструмент.

В прошлом было хуже

Иногда нам кажется, что нехватка времени связана с тем, что мы работаем намного больше, чем в прошлом, ставим перед собой более сложные задачи и больше производим, тратя на это большее количество времени. Это ошибка. Вопреки таким представлениям, свободного времени у нас больше, чем у наших предков. Во-первых, потому что 100 лет назад, в 1900-х годах, средняя продолжительность жизни составляла около 35 лет, а к сегодняшнему дню она удвоилась. Человек сейчас живет дольше, чем когда-либо в своей истории. И тем не менее нас не покидает ощущение, что мы делаем очень мало.
Хотя после промышленной революции время, измеряемое продуктивностью, практически стало предметом роскоши, условия жизни улучшились до такой степени, что никакие другие поколения не имели столько свободного времени, как нынешние. Мы работаем меньше часов и имеем больше выходных. Многие домашние дела автоматизированы, передвижения стали проще. Рост популярности удаленной работы привел к экономии времени, которое раньше тратили на поездки в автомобиле или общественном транспорте. Изменившиеся условия труда с более гибким графиком и возможностью работать из дома трансформировали традиционную структуру рабочего времени и времени отдыха, позволяя выполнять некоторые домашние дела в течение рабочего дня.
Что же с нами происходит? Куда подевалось все то время, которое мы отвоевали? Напрашивается вывод, что наше ощущение нехватки времени — это не социальная или структурная проблема, а, скорее, психологическая.

О скоротечности жизни

«Мы не получили короткую жизнь, а сделали ее короткой. Жизнь длинна, если знаешь, на что ее употребить» [12].
Сенека

Я думаю, что есть книги, которые выбирают нас сами. В моем случае это был трактат Сенеки «О скоротечности жизни», благодаря которому я смогла принять время таким, какое оно есть. В нем философ утверждает, что время на самом деле не так уж коротко, но мы неправильно его используем: «Время нашей жизни удлиняется для того, кто умно им распорядится» [13]. Осознать, что жизнь не коротка, но мы сами ее укорачиваем, было для меня облегчением.
Мы привыкли говорить о времени в терминах экономической производительности, будто финансовые директора собственной жизни, анализирующие свои показатели. В современном обществе не утихают дискуссии о том, как управлять временем, как его организовать, оптимизировать или максимизировать. С какого момента человек начал распоряжаться временем? Когда мы стали владеть им, как инвестиционным портфелем? В сущности, это попытка рационализировать нечто нематериальное, что невозможно точно измерить. Мы уже поняли, что временем невозможно управлять, потому что оно все равно будет идти. Но что действительно в нашей власти, так это наше отношение к нему, и то, как мы его используем. В дальнейшем для простоты я буду говорить об «управлении временем», всегда подразумевая управление нашим отношением к нему.

Помни о смерти

«Особой бережливости требует то, что может кончиться в любую минуту» [14].
Сенека

Одна из главных стоических максим — memento mori, то есть «помни, что умрешь», — латинская фраза, напоминающая нам о смертности человека, с которой лучше смириться как можно скорее. Это выражение происходит из необычной традиции Древнего Рима: когда генерал победоносно шествовал по улицам города, за ним шел раб, напоминая ему этими словами о конечности его времени и о человеческих ограничениях. Это нужно было, чтобы генерал не впал в высокомерие и не возомнил себя подобием всесильного бога, который может использовать свою власть, игнорируя законы и обычаи.
Очевидно, что, если бы мы знали, что сегодня последний день нашей жизни, мы бы не делали то, что делаем обычно. Я бы провела его с близкими, кто-то ушел бы в гастрономический разгул или поехал в последний раз посмотреть на море. Не знаю. Я думаю, что в концепции memento mori правильный вопрос не «Что бы ты сделал, если бы это был твой последний день?», а «Какое наследие ты хочешь оставить после себя в этот день?». То есть как ты хочешь, чтобы тебя помнили.
Для Хайдеггера смерть играет ключевую роль, поскольку он считает, что она является не просто концом существования, но накладывает тень на всю жизнь, придавая смысл и безотлагательность человеческому бытию. Именно осознание конечности формирует подлинное существование.
Если бы не было смерти, не было бы и жизни.

В одном из своих писем Сенека спрашивает Луцилия, римского прокуратора: «Много ли людей (…) понимают, что с каждым днем они умирают? Ведь в том-то и есть наша ошибка, что мы смотрим на смерть только как на будущее событие. Большая часть смерти уже наступила: то время, что за нами, — в ее владении» [15]. Сенека подчеркивает этими словами ценность каждого дня, ведь с каждым проходящим мгновением мы частично умираем.
Нагори– след, который оставляют волны
Стоики говорят нам, что мы должны принять ограниченность отпущенного нам времени. Однако конечность жизни не означает, что мы не должны наслаждаться ею.
В книге «Нагори» (что в одном из вариантов перевода с японского означает «след от волн») Рёко Секигути говорит о ностальгии от разлуки и, в частности, о тоске по уходящему сезону. Нагори – это пена, которая остается на песке после того, как волна уходит, след чего-то, чего больше нет. Так, сезонность фрукта или овоща предвещает его будущую утрату: чтобы насладиться его ароматом и вкусом, нужно будет ждать следующего сезона. То же самое происходит, когда мы убираем рождественскую елку или возвращаемся с каникул. Именно потому, что эти моменты заканчиваются быстро, и нам нужно будет ждать целый год, чтобы насладиться чем-то подобным, они становятся более ценными.
Именно чувство ностальгии в итоге придает настоящую ценность текущему моменту, напоминает о красоте жизни и вселяет благодарность за пережитое и за все, что еще предстоит пережить.

ПАУЗА ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЙ
Визуализация смертного одра и траурная речь
Если жить так, как будто это ваш последний день, то самые простые вещи (смеяться, есть, спать) приобретут смысл и помогут оценить красоту и величие жизни. Поэтому я хочу поделиться с вами двумя мощными интроспективными техниками, которые используются в психотерапии и коучинге, чтобы помочь людям сделать жизнь более осмысленной.
Цель этих упражнений в том, чтобы расставить приоритеты, то есть выявить то, что действительно важно для вас. Это может упростить будущие решения о расходовании времени и ресурсов и избежать сожалений.

Визуализация смертного одра
Никто никогда не говорил на своем смертном одре: «Жаль, что я не потратил больше времени на работу». Поэтому визуализация себя на смертном одре может стать для вас откровением и помочь понять, чего вы на самом деле хотите. Это может немного пугать, но, обещаю, вы меня поблагодарите. Сейчас я объясню, как выполнить это упражнение:

1. Найдите спокойное место, где вас не будут отвлекать. Это поможет сосредоточиться и углубиться в размышления.
2. Расслабьтесь и дышите: сделайте несколько глубоких вдохов, чтобы расслабить тело и ум.
3. Визуализируйте: представьте, что это последние минуты вашей жизни, и вы оглядываетесь назад на прожитое время. Вы пожилой человек, ваша жизнь подходит к концу в спокойной и мирной обстановке. Если это вызывает сильное беспокойство, представьте, как будете выглядеть в старости.
4. Поразмышляйте над следующими вопросами:
• Какие моменты в жизни вызывают у меня наибольшую гордость?
• Есть ли что-то, что я хотел(а) бы сделать иначе?
• Что я ценю в своей жизни больше всего?
• Какие мечты или амбиции я не воплотил(а)?
• Как бы я хотел(а), чтобы меня запомнили близкие и друзья?
5. Оцените свою текущую жизнь: подумайте, как ответы на эти вопросы соотносятся с вашим настоящим. Определите, как бы вы могли изменить свою повседневную жизнь, чтобы согласовать ее с вашими ценностями и целями. Как думаете, что вы можете сделать сегодня, чтобы ваше будущее «я» гордилось собой?
6. Выработайте план действий: на основе этой рефлексии поставьте хотя бы одну новую цель или измените какую-либо привычку.

Напишите свою собственную траурную речь
Траурная речь – это способ почтить память усопшего, и обычно она произносится близким человеком на похоронах. Кажется сложным написать такую речь самому, но, поверьте, это может стать трансформирующим опытом. Это упражнение обращает вас к размышлению о том, каким вы хотели бы остаться в памяти близких, какие ценности вам важнее всего и живете ли вы в соответствии с ними. Вот пошаговое руководство, как написать свою собственную прощальную речь:
Шаг 1. Предварительные размышления
Прежде чем начать писать, уделите немного времени размышлениям о разных аспектах своей жизни:
• Личные отношения: как вы повлияли на жизнь своих друзей, семьи, близких?
• Профессиональные и академические достижения: какие вехи наиболее значимы для вас?
• Увлечения и хобби: какие занятия приносят вам радость и удовлетворение?
• Ценности и убеждения: какими принципами вы руководствуетесь в жизни?
• Наследие: какой след вы хотели бы оставить?

Шаг 2. Напишите речь
С учетом этих размышлений, напишите в третьем лице, как если бы кто-то описывал вас:
Введение: начните с введения, которое вкратце описывает, кто вы. Оно может включать ваше имя, возраст и небольшое описание вашего характера или того, как вас видят другие.
Основная часть: разработайте несколько разделов, охватывающих различные аспекты вашей жизни. Например:
• Отношения: опишите ваши отношения с самыми важными людьми в вашей жизни. Какие слова любви, благодарности или советы вы хотели бы им оставить?
• Карьера и образование: выделите ваши достижения и то, что вас вдохновляло в вашей работе или учебе.
• Вклад: какое влияние вы оказали на людей или на общество на личном или социальном уровне?
• Увлечения: напишите о своих интересах и о том, как они отражали ваши ценности и обогатили вашу жизнь.
Заключение: поразмышляйте о том, каким бы вы хотели остаться в памяти людей. Включите цитату, жизненный девиз или просто несколько слов, которые отражают вашу сущность.

Шаг 3. Подумайте и действуйте
Подумайте некоторое время над тем, что вы написали в своей траурной речи.
• Живете ли вы в соответствии со своими ценностями и тем наследием, которое хотите оставить?
• Какие изменения вы можете внести в свою жизнь, чтобы привести свои действия в соответствие с этими глубинными желаниями?
Это упражнение – способ убедиться, что ваша жизнь отражает ваши фундаментальные ценности, и что вы используете свое время для формирования того наследия, которое хотите оставить.



Великая эпидемия

Я должна быть хорошей подругой.
Я должна получить удовольствие от фильма, который собираюсь посмотреть.
Я не должна быть сонной на завтрашнем совещании.
Я должна быть в курсе новостей.
Я должна присутствовать на школьных собраниях своего ребенка.
Я должна пробежать марафон.
Я должна…
Я должна…
Я должна…

Звучит знакомо, правда? Мы живем в обществе, которое постоянно требует от нас времени и продуктивности. «Жизнь — это подарок, наслаждайся ею, чествуй ее, используй каждую минуту»… Звучит красиво, но представьте, какой тяжеленный рюкзак этих установок мы тащим с собой, лишь бы не чувствовать, что идем с пустыми руками.
Я не знаю вас, дорогие читатели, но готова поспорить, что когда-нибудь вы ощущали то же, что и я: что жизнь решает за вас. Наверняка вы тоже часто чувствуете, что теряете время, что жизнь управляет вами, а не вы ею, и что, сколько бы вы ни делали, всегда останется еще куча других дел. Когда же мы взвалили на свои плечи так много обязанностей?
Некоторое время я работала в пивоваренной компании Heineken. Сокровищем их завода был конвейер, по которому бутылки бесконечно двигались, наполнялись пивом и получали этикетки. Наша жизнь во многом похожа на этот процесс — мы словно постоянно наполняем бутылки, боясь пропустить хоть одну.
Ощущение, что каждая бутылка должна быть наполнена, изматывает. А что, если машина даст сбой или пива не хватит? Что, если какая-то бутылка останется пустой? Никто нам не объяснил, что ничего страшного не случится. Нужно понять, что счастье не в том, чтобы просто наполнять бутылки, а в том, чтобы наполнять их ценным содержимым.

Педикюр в шесть утра

Заполнить больше бутылок, чем позволяет конвейер, у нас тоже не получится. Если бы мы попытались ускорить процесс, пивом залило бы весь цех. Именно так выглядит нехватка времени. Как часто мы пытаемся вместить все свои дела в 24 часа, когда на самом деле нам нужно 48?
Мы живем в эпоху эпидемии нехватки времени. Но какие последствия это имеет на физическом и психологическом уровне? Психиатр Луис Рохас Маркос дает нам ответ: «Постоянное напряжение ослабляет иммунную систему и способствует возникновению расстройств пищеварения, гипертонии, истощению, плохому настроению, бессоннице, подавленности, социальной изоляции, побуждает многих заниматься самолечением или искать облегчения в алкоголе и наркотиках». Кроме того, эти проблемы могут привести к депрессиям, тревожным расстройствам, агрессивности, зависимостям, передозировкам болеутоляющими и успокоительными, суицидам и даже стать причиной убийств.
Эту патологическую одержимость эффективным и оптимальным использованием времени называют хронопатией, или болезнью времени, и именно ею я страдала, когда пришла на прием к психиатру. Многие люди переживают ее, даже не осознавая этого.
Моим девизом тогда было carpe diem. У меня полнились бесконечные списки дел, я следовала строгому расписанию, рано вставала, занималась спортом по вечерам, пыталась быть многозадачной… Все это с целью максимизировать свою продуктивность. Однажды я попросила девушку, которая делала мне педикюр на дому, прийти в шесть утра, до моей пробежки. Представьте себе картину: шесть утра, я сижу на диване с компьютером, как сумасшедшая отвечаю на письма, а мастер педикюра обрабатывает мне ногти. Когда мой муж вошел в гостиную, то не поверил своим глазам. Ходить в парикмахерскую или делать маникюр мне казалось тогда потерей драгоценных часов продуктивности, на тот момент я не могла этого допустить. Моя постоянная озабоченность временем приводила к конфликтам с подругами. Ведь хронопатия может негативно сказываться не только на психическом и физическом здоровье человека, но и на межличностных отношениях. Мне нужно было все планировать заранее, за несколько недель. Я сильно страдала от фраз вроде «посмотрим», «на следующей неделе обязательно увидимся», «давайте встретимся в выходные». Меня бросало в жар. Мне нужно было все зафиксировать в календаре. К счастью, мои подруги уже не удивлялись, так как привыкли к моим экселевским таблицам, когда мы ездили в отпуск. В глубине души, наверное, они тоже хотели немного порядка.

Время – лучшее лекарство

Очевидно, что нехватка времени является фактором социального неравенства. Эта эпидемия особенно затрагивает людей с низким доходом и жесткими семейными обязательствами, так как им приходится тратить большую часть своего времени на обеспечение семьи. Многочисленные исследования, связывающие количество свободного времени с качеством жизни, подтверждают: у людей с множеством семейных обязанностей, низким доходом и, как следствие, минимальным временем на себя, здоровье хуже. Чем больше времени — тем больше здоровья, и наоборот.
Психическое здоровье также напрямую связано с эффективным распределением времени на работе, а плохая организация может вызвать стресс, тревогу, депрессию и проблемы со сном. Еще один частый побочный эффект — профессиональное выгорание, которое в свою очередь приводит к хронической усталости, снижению иммунитета и негативному восприятию как работы, так и жизни в целом.
Нехватка времени, будь то из-за перегрузки на работе, длительных поездок или плохого планирования, напрямую сказывается на нашем здоровье.


Когда время не в твоих руках

Стефан Кляйн в своей книге «Time» приводит одно исследование среди британских госслужащих, которое привело к поразительному выводу: стресс возникает не от нехватки времени, а от ощущения, что мы им не управляем, — и я с этим полностью согласна. Зачастую наше время принадлежит не нам, а начальникам, друзьям, с которыми мы договорились встретиться, врачам. Это чувство становится мучительным. К нему добавляются необоснованные страхи перед непредвиденными ситуациями или ложное ощущение беспомощности. Например, вы можете целый день прождать звонка от родственника, чтобы узнать, придет ли он на ваш день рождения. Радостное событие превращается в пытку.
Нет ничего хуже чувства, что вы не можете повлиять на свое время, что вы все время должны быть наготове: вот-вот кто-то позвонит и что-то попросит.

Праздность – не выход

Существует множество исследований о важности баланса между работой и отдыхом. Когда я говорю «работа», я имею в виду не только офисную работу, но и заботу о детях и выполнение повседневных дел. Исследования показывают, что одинаково плохо иметь слишком мало и слишком много свободного времени. Так какое же время для отдыха оптимально?
Кэсси Холмс, профессор Калифорнийского университета в Лос-Анджелесе (UCLA), в своей книге «Happier Hour», проанализировав различные исследования, отмечает, что люди, имеющие менее двух часов свободного времени, значительно менее счастливы, чем те, у кого его больше. По мере того, как уменьшается количество свободного времени, снижается уровень счастья. Но и напротив, после пяти ежедневных часов свободного времени уровень счастья начинает снижаться, поскольку такой излишек связывают с отсутствием цели и смысла в жизни.
Знакомая каждому история: работа застопорилась или какой-то форс-мажор поставил на паузу повседневные дела. И тем не менее внезапно обретенное свободное время не делало нас счастливее. Как говорил Парацельс, яд определяется дозировкой. Спорт — это хорошо, но чрезмерные нагрузки вредны. Забота о здоровье и правильное питание — отлично, но это не должно становиться навязчивой идеей. И так во всем. Излишек свободного времени делает нас несчастными.
Исследование ученых из Университета Пенсильвании, опубликованное в Журнале социальной и клинической психологии [16], показало, что умение посвящать свободное время приятным занятиям или личностному развитию важнее, чем количество свободного времени.
Иными словами, для того чтобы быть счастливыми, качество свободного времени имеет большее значение, чем его количество. Так, даже небольшие отрезки времени, проведенные с пользой, могут существенно повлиять на наш уровень счастья.

Миссия по достижению work-life balance [17](невыполнима)

У моей сестры Марии две дочери и третий малыш на подходе. Недавно в разговоре о моей книге она сказала: «Мой главный подарок для детей сейчас — это мое время».
Согласно исследованиям, испанское общество по-прежнему в значительной степени сохраняет традиционные роли. Это означает, что у женщин, особенно тех, кто занимается воспитанием детей, значительно меньше свободного времени, чем у мужчин. Организация экономического сотрудничества и развития (ОЭСР) называет это работой «в две смены». И неспроста, ведь, согласно опросу Национального института статистики (INE), женщины в Испании тратят на домашние дела и заботу о семье на два часа в день больше, чем мужчины. Неудивительно, что больше 40 % женщин в стране признаются, что чувствуют себя истощенными в конце рабочего дня (согласно исследованию, проведенному Министерством труда).
Как бы там ни было, в Испании и у мужчин, и у женщин недостаточно времени для совмещения работы и личной жизни, потому что наш рабочий день сильно смещен по сравнению с другими европейскими странами: мы начинаем работать поздно, заканчиваем ближе к ночи, а перерыв на обед часто затянут.

Какое время дает нам ощущение счастья?

Профессор Соня Любомирски — одна из главных исследовательниц счастья в мире и автор книги «Психология счастья». Она утверждает, что 50 % уровня счастья человека определяется генетически, 10 % зависит от жизненных обстоятельств, а над оставшимися 40 % мы имеем определенный контроль, и именно в них следует искать то, что способствует нашему процветанию.
Ее тщательные наблюдения в Калифорнийском Университете в Риверсайде показали, что самые счастливые люди проводят много времени с семьей и друзьями, чаще выражают благодарность, первыми предлагают помощь, регулярно занимаются физической активностью и придерживаются своей жизненной цели. Эти люди не поддаются гнету обстоятельств и сохраняют оптимизм, полагаясь на маленькие радости повседневности. Счастье омывает их теплым мелким дождем на протяжении всей жизни.
Из этого можно сделать вывод, что не стоит считать счастливое, ценное время короткими мгновениями, — нужно стремиться сделать его существенной частью своей жизни.
Профессор Ричард Лэйард из Лондонской школы экономики опубликовал результаты интересного исследования о том, какие из повседневных задач приносят нам наибольшее счастье, а какие — наоборот. Так, наиболее радостными занятиями для нас являются секс, социализация после работы, поход в ресторан, отдых и приемы пищи. Меньше всего мы любим поездки на работу, саму работу, уход за детьми и домашние дела. Последнему мы посвящаем больше 40 % нашего времени, а приятным занятиям — чуть больше 20 %. Как же выходит, что уход за детьми не приносит нам счастья? Очевидно, мы что-то делаем не так.

Здоровые отношения со временем – залог счастья

Граница между ощущением потери контроля над своей жизнью и выгоранием очень тонкая. Выгорание представляет собой продолжительную реакцию на стресс, вызванный тревожащими эмоциональными и межличностными факторами на работе. Но как понять, что страдаешь от выгорания? Среди симптомов — чувство истощения, провала и беспомощности, низкая самооценка, постоянное нервное напряжение и трудности с концентрацией. 44 % работников считают, что подвержены постоянному стрессу, согласно отчету Gallup, — и вы вполне можете оказаться в их числе. Эта ужасающая цифра свидетельствует о том, что выгорание — не только психологическая проблема, но и структурная. Отчасти она может объясняться знаменитым FOMO (fear of missing out) — страхом что-либо упустить.
К счастью, все больше людей осведомлены об этой ситуации, хотя понять ее причины не всегда легко. Одной из них точно является ощущение нехватки времени.
Грамотное распределение времени помогает сохранить психическое здоровье, поскольку повышает уверенность в себе и укрепляет самооценку, когда вы видите, что способны управлять своей жизнью. Кроме того, способность к самоорганизации и умение расставлять приоритеты несомненно повышают вашу продуктивность, так как вы четко знаете, за что решили взяться сразу, а что можно отложить.
Наше счастье не столько зависит от того, что мы имеем, сколько от того, что мы делаем. Ощущение, что наши повседневные действия имеют смысл и результат, безусловно, приносит нам большое удовлетворение.
Хорошая новость заключается в том, что управление временем — это навык, который можно развить. Здоровые отношения со временем, как и со своим телом, зависят от накопления небольших изменений в привычках. Необходимо пересмотреть свои приоритеты, понять, на что мы тратим свое время, и сосредоточиться на самом важном. В следующих главах мы рассмотрим, какие факторы позволяют более эффективно управлять временем на повседневной основе, и научимся усиливать их.

Лучшая жизнь существует

Некоторые люди осознают, что есть множество способов наслаждаться жизнью, только когда с ними что-нибудь случается. Так произошло с моей подругой Мартой, женщиной выдающейся во всех отношениях: большим профессионалом, верной подругой, любящей матерью и успешной руководительницей на крупном телеканале. Ее занятая, но вполне управляемая жизнь изменилась, когда она оказалась перед лицом нескольких испытаний: развод, перестройка семьи и внезапная смерть отца. Марта, как человек, который всегда на связи и всегда при деле, продолжала вести свою изнурительную рутину, не осознавая, насколько сильно это влияет на ее здоровье. В итоге боль в боку и диагноз «опоясывающий герпес» заставили ее притормозить. Ее тело, истощенное инфекциями и недосыпанием, вывело на поверхность то, что разум не хотел признавать. Вынужденная пауза выявила и депрессию, на борьбу с которой ушло больше двух лет.
Марта ушла со своей руководящей должности и начала новую жизнь в качестве журналиста документальной программы. На днях она рассказала мне, что пребывает в таком счастье и спокойствии, которых никогда не испытывала на своей прежней работе.


У вас есть время

Изменение точки схода[18]

Иногда мы чувствуем, что застряли в какой-то проблеме и не можем найти решение. Тогда нам нужно поменять свой угол зрения.
В моей жизни было несколько таких знаменательных изменений, и одно из них произошло благодаря книге Аллена Карра «Легкий способ бросить курить» (это то, что я пыталась сделать). Поначалу настрой был очень скептическим, но в какой-то момент взгляд зацепила такая фраза: «Курить — как носить тесную обувь ради удовольствия ее снять». В моей голове щелкнуло; произошел тот самый момент «ага!». Мне даже не пришлось дочитывать Карра, чтобы бросить курить. В этой книге я предлагаю вам изменить угол зрения относительно времени, чтобы перейти на новый уровень своего благополучия.

Эмоциональная продуктивность

«Полезно все, что приносит нам счастье».
Огюст Роден

Фраза «у меня нет времени» — это символ мышления дефицита, означающего, что вы больше сосредоточены на том, чего у вас нет, чем на том, что есть: деньгах, одежде, успехе… или времени. В любом дефиците кроются неуверенность и страх, а навязчивые мысли, с ним связанные, могут подавлять, вызывать стресс, тревожность или синдром самозванца. Это негативно сказывается не только на нашей продуктивности и удовлетворенности работой, но и на психическом здоровье в долгосрочной перспективе.
Важно различать профессиональную и эмоциональную продуктивность. Первая относится к способности человека выполнять задачи и эффективно достигать целей в работе. Она измеряется конкретными результатами, такими как объем выполненной работы. Эмоциональная же продуктивность заключается в способности управлять эмоциями в целях личностного развития, профессиональных и личных достижений. В отличие от профессиональной продуктивности, которая измеряется количественно, эмоциональная оценивается качественно и оказывает непосредственное влияние на общее благополучие человека. В этой книге мы сосредоточимся на эмоциональной продуктивности.
Писатель и профессор Университета Саламанки Давид Аниси выдвинул очень интересную теорию: наравне с материальной бедностью существует и временнáя.
Сочетать изобилие времени и эмоциональную продуктивность легко, если вы действительно этого захотите. Все начинается с изменения парадигмы: у меня в достатке мой самый ценный ресурс — время.
ПАУЗА ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЙ
Вспомните, чем вы всегда хотели заняться, но не можете из-за ощущения нехватки времени. Составьте список и подумайте, что вам мешает и как это преодолеть. С чего-то нужно начинать. Пофантазируйте!


Жить в изобилии

Когда речь заходит о времени, мы часто говорим о разного рода «якорях». Под ними мы понимаем те убеждения, привычки и взгляды, которые обусловливают то, как мы распоряжаемся нашим временем, и могут значительно влиять на уровень счастья. Такие распространенные ограничивающие убеждения, как «я очень неорганизован(а)» или «я постоянно занят(а)», провоцируют поведение, которое усиливает эти убеждения. Эта книга поможет перейти от мышления дефицита к мышлению изобилия, сосредоточившись на том, чего у нас у всех в достатке: времени.
Повторять, что вам ни на что не хватает времени, — это симптом добровольного рабства, которое выставляет вас человеком незрелым и не желающим брать жизнь в свои руки. Вот и все. Мы должны прекратить воспринимать время как ресурс для растраты, ведь такое убеждение вызывает только тревогу. Речь не о том, чтобы находить больше времени или уметь растягивать его, но о том, чтобы качественнее его проживать, правильно инвестировать, придавать ему большее значение. Не больше, а лучше.
Несколько лет назад я прочла о двух девочках из Танзании, которые каждый день проходили по 20 км, пересекая реки и подвергаясь риску нападений и изнасилований, чтобы добраться до школы. Статья называлась «Ежедневный полумарафон сестер Нчира, чтобы попасть в школу». Когда люди жалуются на нехватку времени, я всегда думаю об этих девочках и о тех почти пяти часах, которые сестры Замда и Ум ежедневно тратят на дорогу. Они имеют право жаловаться. Мы, живущие в развитых странах, — нет.
Вот почему хороший первый шаг для разрушения парадигмы нехватки времени — это заменить «у меня нет времени» на «у меня есть время для того, что я считаю важным». Вот другие полезные формулы:
• У меня в приоритете другие обязательства
• Я учусь лучше управлять своим временем
• Я сейчас занят(а)
• Мой график на данный момент заполнен
• В данный момент у меня несколько другие обязательства
• Сейчас я сосредоточен(а) на других задачах
• У меня несколько других текущих проектов
• Я занимаюсь сейчас несколькими важными делами
• Я решил(а) посвятить себя другим вещам
• Я сосредоточен(а) на своих текущих целях

Необходимо поменять негативную картину на более позитивную и реалистичную, а также исключить из речи такие слова, как busy, tired, stressed (BTS, как говорят в английском), то есть «занят, устал и в стрессе». Убираем негативный лексикон!
На самом деле, когда мы говорим «у меня нет времени» на что-то, значит, это что-то не является для нас приоритетом. Так мы хотим донести, что для нас это не важно, и даже если бы в сутках было 48 часов, мы бы все равно этого не сделали.
Представьте, что няня вашего ребенка берет длительный больничный. Перестроите ли вы свой день, чтобы выделить время ребенку? Наверное, да. Время эластично, и мы можем его расширить, если для нас это действительно важно.

Посмотрите вокруг

В те годы, когда продуктивность была моей навязчивой идеей, я любила наблюдать за теми, кто, как мне казалось, успевает все без какого-либо стресса. Эти люди стали для меня ролевыми моделями, я хотела им подражать.
ПАУЗА ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЙ
Предлагаю вам сделать то же самое: найти их вокруг и спросить себя: как успешные люди используют свое время? Как его организуют? Очень полезно таким образом исследовать свое ближайшее окружение и сосредоточиться на тех, кто излучает гармонию и спокойствие.

Начав наблюдать, я поняла, что объединяет этих людей:
• Во-первых, они ценят свое свободное время так же, как и рабочее. Они не задерживаются в офисе до поздней ночи и не бегут сломя голову на следующую встречу. Например, Лусия, директор по маркетингу, первой выходит из кабинета по окончании рабочего дня и заставляет команду делать то же самое; Хорхе всегда находит время, чтобы навестить родителей; а Лаура, моя бывшая начальница, приходила в офис последней после того, как отвозила детей в школу.
• Во-вторых, они ценят время, которое отдают другим, — своим сотрудникам, семьям или случайным собеседникам в офисных коридорах.
• В-третьих, эти высокоэффективные в профессиональной сфере люди также продуктивны и в личной жизни. Их профессиональная продуктивность соединяется с эмоциональной. У них есть хобби, и они преуспевают в них.

Как так выходит, что те, кто уделяет больше времени другим людям, отдыху и качеству жизни, свободнее распоряжаются временем, чем те, кто ничего не успевает? Если существуют люди, умеющие управлять своим временем, заниматься тем, что их вдохновляет, и жить осмысленной и полноценной жизнью, то почему бы нам с вами не стать такими же?
Некоторым людям сложно сосредоточиться на одной стороне своей жизни — личной или профессиональной; я называю их людьми Возрождения, или полиматами [19], и отношу себя к их числу. У таких, как мы, тысячи увлечений, а ограничение несколькими занятиями вызывает у нас дискомфорт и скуку. К счастью, существуют эффективные стратегии и для тех, кому требуется разнообразие задач и кому недостаточно одного хорошо выполненного дела. С помощью этой книги мы учимся не только расставлять приоритеты, но и находить время на любимые занятия, ведь правильное планирование не всегда означает отказ от каких-то проектов или амбиций, как вы увидите дальше.
ПАУЗА ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЙ
Дистинкция
Я уже говорила, что все начинается с изменения нашего лексикона. Именно поэтому в коучинге используется «дистинкция»1  как концептуальная рамка, позволяющая воспринимать вещи с разных точек зрения.
Мы уже рассматривали пример изменения мышления с дефицитного на изобильное. Теперь попробуем избавиться от некоторых слов, которые мы часто повторяем в ущерб себе. Мы должны использовать:
• «Отстаивать» вместо «жаловаться»: жалобы контрпродуктивны, в отличие от адекватного отстаивания своих прав. Жаловаться себе и окружающим – это абсолютная трата времени. А вот искать решения или пространство для улучшения – очень наполняющее занятие.
• «Самосовершенствование» вместо «требовательности к себе»: последнее означает принуждение себя к определенным результатам, в то время как самосовершенствование – это внимание к тем вещам, которые выявляют ваши лучшие стороны.
Чтобы эффективно управлять временем, мы должны стремиться к самосовершенствованию, потому что требовательность к себе только вызовет разочарование из-за невозможности достигнуть стопроцентных результатов.
• «Действия» вместо «свойств»: описание себя с помощью «характеристик» формирует нашу идентичность, в то время как описание наших «действий» обозначает временное состояние, форму бытия в данный момент. «Я очень несобранный человек» нужно заменить на «Сегодня я никак не могу собраться». Очень целительно осознавать таким образом, что мы эволюционируем и всегда можем улучшить наши отношения со временем.
• «Ошибка» вместо «провала»: мы часто воспринимаем ошибки как провал, и это заводит нас в тупик. Но всегда должно быть пространство для принятия и улучшения. В тайм-менеджменте мы, без сомнения, совершим множество ошибок, но это будут не провалы, а точки роста.
• «Желание» вместо «потребности»: желать – не то же самое, что нуждаться. Мы можем чего-то хотеть, но это вовсе не обязательно означает, что это нам действительно нужно. Осознавая это, мы можем сместить приоритеты и убрать из фокуса то, что на самом деле не является необходимым.
• «Срочное» вместо «важного»: не все срочное является важным, и наоборот. Однако, если что-то одновременно срочно и важно, мы отдадим этому приоритет.



Стать на год моложе

«Мифологизировать юность наивно и опасно, ведь, не будем обманываться, в ней много наград, но мало заслуг».
Фернандо Саватер

Стареть правильно

Я предлагаю вам вообразить течение жизни в виде 12 месяцев: представьте, что вы рождаетесь в январе и умираете в декабре. Например, мне 43 года, и для меня сейчас на дворе июнь. Не буду скрывать, что переход в лето жизни заставил меня о многом задуматься. Как бы там ни было, мы все измеряем жизнь днями, месяцами и годами, именно так мы привыкли оценивать наше время. Но что, если изменить эту парадигму и начать оперировать категориями воли к жизни, энергии или жизненной силы? Наверняка в какие-то моменты вы чувствуете себя более наполненными жизнью в своем нынешнем возрасте, чем раньше, ведь возраст определяется характером, а не генами.
В документальном фильме Netflix «Жить до 100: Секреты голубых зон» исследуются регионы мира с самым долгоживущим и здоровым населением. Голубые зоны — это географические районы с высокой концентрацией столетних долгожителей и низкими показателями хронических болезней.
Журналист и исследователь Дэн Бюттнер, который изучал эти регионы, выявил общие факторы, способствующие долголетию и здоровью в этих сообществах: правильное питание, регулярная физическая активность, сильные социальные связи и осознание смысла жизни.
То же самое можно сказать о двух самых долгожительствовавших женщинах в мире: Жанн Кальман, которая умерла в возрасте 122 лет, и Канэ Танака, которая умерла в 119 лет. Жанн объясняла свое долголетие отсутствием забот и поддержанием разнообразной социальной активности. Социальные связи были для нее фактором, замедляющим старение. Канэ, в свою очередь, связывала свое долголетие с игрой в настольные игры с друзьями, вкусной едой и постоянным обучением. За несколько дней до смерти, в свой последний день рождения, она сказала: «Надеюсь и дальше продолжать веселиться, быть счастливой и энергичной».
Эти примеры показывают, что старение зависит не только от силы природы. Я, например, чувствую гораздо больше жизненных сил сейчас, в 40 лет, чем в 20. Благодаря всем полученным знаниям и достигнутой зрелости мне хочется наслаждаться своим временем с полной отдачей. Недавно я услышала от коуча Соль Агирре, что среди ее целей на будущий год есть пункт — стать на год моложе; мне кажется, это хорошая иллюстрация к такой философии.

Несчастливого дня рождения

У меня есть две подруги, 40 и 50 лет, которые как будто боятся стареть. Они никогда не отмечают дни рождения, делая вид, что ничего не происходит, и вечно придумывая отговорки. Что с нами такое? Почему старение дается нам так тяжело? Мне кажется, что за стремлением сохранить молодость, среди множества психологических, социальных и культурных факторов скрывается пугающее ощущение, что мы не успели достаточно насладиться прошедшими годами.
В этом случае мы говорим о гераскофобии — иррациональном страхе перед старостью. Это все более распространенная патология, которая может существенно влиять на качество жизни тех, кто ею страдает. Она мешает человеку наслаждаться течением лет, затягивая его в бездну навязчивых идей.
В этом смысле, помимо хронологического возраста, существует еще и «когнитивный», или «субъективный», возраст — возраст по сердцу, а не по паспорту.
Беспокоиться о старении — абсурдно. Жизнь не коротка и не длинна. Она такая, какая есть. Она может показаться короткой, если сравнивать со всей историей человечества, или длинной, если сравнивать с жизнью муравья. Важно не количество лет, а то, как мы эти года используем. Есть люди, которые умирают молодыми; есть молодые, которые живут как старики. И есть люди с 20-летним профессиональным и жизненным опытом, которые просто прожили один и тот же год 20 раз, потому что ничего не хотели менять. У одних больше опыта в 40 лет, чем у других в 80, вы согласны?
Вот почему здоровые отношения со временем предполагают, что мы принимаем течение лет и видим красоту в каждом жизненном этапе. Как пишет Пабло Аррибас в своей книге «El universo de lo sencillo» («Вселенная простых вещей»), возраст измеряется не годами, но степенью увлеченности.

С возрастом время идет быстрее

Наше восприятие времени меняется с возрастом. Я помню, что в детстве часы тянулись долго, а лето было вечным. Но я выросла и больше не могу наслаждаться бесконечными каникулами, а лето стало казаться очень коротким. Слишком коротким. Эрнст Вебер, математик и пионер экспериментальной психологии, в 1834 году выдвинул теорию, согласно которой восприятие течения времени зависит от двух переменных: интенсивности и чувствительности. Чем больше интенсивности и чувствительности в каком-то переживании, тем сильнее запечатлеется этот момент в памяти. Эмоциональный заряд как бы консервирует время, и поэтому некоторые воспоминания такие яркие. Отрывок из колонки испанского писателя Мануэля Висента прекрасно иллюстрирует это:
«Зимы в детстве и лета в юности были долгими и насыщенными, потому что каждый день приносил новые ощущения, и с ними ты прокладывал себе жизненный путь наперекор времени. С чувством страха или жаждой приключения ты каждое утро, вставая с кровати, смотрел на мир по-новому. Не существует другого способа заставить время течь медленнее и не ускользать из памяти, кроме как наполнять его в любом возрасте новыми страстями, захватывающими переживаниями, неожиданными переменами в повседневной рутине».

Писатель советовал жить новыми эмоциями, ведь в зрелом возрасте мы доводим все до автоматизма, и из-за этой рутинности кажется, что время проходит быстрее. Пока в старости наше восприятие не изменится, и время снова не замедлится. В пожилом возрасте мы смотрим на жизнь в настоящем времени, наслаждаемся каждым моментом, и каждый день наполняет нас все больше. Мы осознаем, что каждый день — это подарок. Чем меньше у нас времени, тем интенсивнее мы его проживаем.
Это также объясняет, почему мы все точно помним, где были 11 сентября 2001 года. «Мы только закончили обедать, когда увидели эти ужасные кадры», «Я был в гостиной, смотрел телевизор», «Я возвращалась с пляжа»… Однако никто не помнит, что происходило 12 сентября. Мы можем только предположить: «Если это был рабочий день, наверное, я пошел на работу», «Вроде я опять ходила на пляж»… Но эти воспоминания далеко не такие четкие.
Почему же? По какой причине мы помним один день так ярко, а из следующего — почти ничего? Из-за эмоциональной окраски событий 11 сентября. Видеть, как самолет врезается в здание, как падают Башни-близнецы, как люди прыгают из окон, было чрезвычайно тяжело, это потрясло нас, и поэтому мы это помним.
Эмоции — это своего рода клей для воспоминаний. Поэтому жить энергично и с энтузиазмом — лучший способ сделать так, чтобы прожитое время того стоило, независимо от возраста.
ПАУЗА ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЙ
О чем ты сожалеешь?
Зимним утром на одной из улиц Нью-Йорка появилась доска, которая гласила: «Напиши, о чем ты больше всего сожалеешь». Сначала никто не решался, но кто-то один оставил запись, и другие последовали его примеру: «Не закончил MBA», «Не позвонил отцу», «Забросила свое увлечение искусством»… Стало ясно, что у большинства сожалений есть кое-что общее: упущенные возможности и несовершенные действия.

Мы сожалеем не о том, что сделали, а о том, чего не сделали.



Больше, чем работа

«Два самых важных дня в твоей жизни: день, когда ты появился на свет, и день, когда понял, зачем».
Марк Твен

Долбить камень или собор строить?

Когда-то много лет назад строился собор. Один человек, как это принято в той стране, заглянул на стройку, чтобы посмотреть, как идет работа. Там он встретил трех мастеров, которые с зубилами в руках обрабатывали камень для строительства храма.
Он подошел к первому и спросил, что он делает. Тот ответил жестко и раздраженно:
– Да что тут объяснять? Вот, долблю камень под этим палящим солнцем… а как жажда замучила! А сколько еще мне предстоит! Не говоря уже о том, как меня раздражает этот проходимец-надсмотрщик, он палец о палец не ударил. Хотел бы я быть надсмотрщиком…
Подойдя ко второму каменщику, он тут же услышал:
– Делаю то, что мне велят. У меня жена и четверо детей, понимаете? Приходится слушаться, чтобы прокормить семью.
Когда он подошел к третьему, то заметил, что тот работает с необычайным энтузиазмом. На тот же вопрос третий каменщик ответил с удовлетворением и гордостью:
– Что я делаю? Разве вы не видите, господин?
Строю собор!
История о трех каменщиках, неизвестный источник

А вы — какой каменщик? Тот, который жалуется на ситуацию, но ничего не делает, чтобы ее изменить? Или тот, который смирился, хоть работа и не приносит ему радости? Или тот, кто ясно видит, что он — часть чего-то большего? Эта история о смысле жизни, о том, что побуждает нас жить. Осознание того, что его работа — часть чего-то большего, чем он сам, придавало смысл жизни третьего каменщика.
В прологе я рассказывала о своей матери и о том, что значила для нее забота о детях. Ее единственное рвение было в том, чтобы вырастить нас и дать каждому своему ребенку будущее. Если бы 40 лет назад существовал знаменитый клуб «пяти утра» [20], моя мать была бы одним из его членов. Она не знала, что такое циркадные ритмы, формулы продуктивности или матрицы управления временем. Она знала одно: рано вставать означало, что ее дети смогут чего-то достичь в жизни. У моей матери была причина жить.
Сегодня многие говорят о work-life balance, то есть о поиске идеального баланса между работой и личной жизнью. В этом контексте важно понять, что человек — одно целое, поэтому мы не можем позволить себе быть несчастным половину дня, то есть время, которое мы посвящаем работе. Нужно понимать, над чем, когда, где, как, а также зачем мы работаем. Как пишет Эмили Эсфахани Смит в своей книге «Сила смысла. Создай жизнь, которая имеет значение», мы должны найти смысл в нашей ежедневной деятельности, ответить на вопрос «для чего».
В моем подкасте Сандра Пина говорит, что цель — или причина быть — очевидно, будет сильно различаться у генерального директора, домохозяйки или шахтера. Но в конце концов, любая работа может иметь смысл, если человек его видит. В мире живет восемь миллиардов людей с восемью миллиардами различных мотиваций. Спросите себя, какова ваша миссия, ваша сущность и та страсть, которая указывает, что вы на правильном пути. Только вам это под силу. Вы долбите камень или строите собор? Чтобы это понять, важно знать, кто вы, каковы ваши ценности и глубинные желания. Какова ваша причина быть, которая мотивирует вас вставать с постели и становиться чуть лучше каждый день.
Работа и жизнь – это единая реальность.


Раскрой свой кошачий взгляд

Эдгар Кабанас, один из тех, кто пытался развенчать мифы о позитивной психологии, опровергает известную фразу Конфуция: «Выбери работу, которая тебе нравится, и тебе не придется работать ни одного дня в своей жизни». Он утверждает, что совсем небольшой процент людей не воспринимает свою работу как труд. Остальные посвящают свою жизнь занятиям, которые, возможно, им нравятся, но не являются их главным жизненным призванием. Например, я думаю о людях, которые тратят много времени на уход за больными родственниками. Они не родились с этой миссией, но должны это делать. Нравится нам это или нет, нам нужно зарабатывать на жизнь и выполнять разные обязательства. Вот почему так важно найти эмоциональную связь со своими повседневными делами. Они не обязательно сделают вас самым счастливым человеком на земле, но наличие смысла придаст им эмоциональной продуктивности.
Я научилась этому, когда пришла в L’Oréal. Я не склонна романтизировать эту работу: мир косметики казался мне пустым, и я пыталась понять, с одной стороны, не продвигаю ли избыточное потребление и поверхностные стандарты красоты, а с другой, не продаю ли ложные обещания. Моя предыдущая работа была в Air France, чей девиз тогда был «Сделать небо самым красивым местом на Земле»; это казалось мне очень вдохновляющим и мотивирующим. Будучи ответственной за коммуникации, я чувствовала, что занимаюсь не продажей авиабилетов, а, скорее, помогаю людям исполнять их мечты и путешествовать в удивительные места. Однако в мире красок для волос и помад я не чувствовала того же.
Когда я пришла в компанию, продуктом-хитом была тушь для ресниц, которая, как утверждала реклама, создавала «кошачий взгляд». Мне это казалось большим преувеличением, и я сомневалась, что в это кто-то поверит. Но потом мне подарили такую тушь, и поскольку мне она не подходила, я отдала ее подруге. Через несколько дней подруга сказала, что в восторге от туши, что ей очень нравится ее «кошачий взгляд» и что он помог ей познакомиться с парнем. У меня в голове щелкнуло: косметика подняла ей самооценку, дала почувствовать себя увереннее и привлекательнее. Я поняла, что, если в Air France я продавала мечты, то в L’Oréal — самооценку. Это помогло мне найти для себя смысл работы в этой компании и сделать рутину в ней более значимой для меня.
ПАУЗА ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЙ
Взгляд в будущее
Психиатр Луис Рохас Маркос говорит о важности умения смотреть в будущее. В мире, полном неопределенности, войн и пандемий, планирование жизни помогает нам достичь гармонии и наслаждаться своим временем. Ощущение контроля над будущим – важный компонент эмоционального равновесия, поскольку оно придает спокойствия и уверенности в себе. В тайм-менеджменте мы не только планируем день, неделю и текущий год, но и помним о своих стремлениях. Важно иметь четко сформированный жизненный проект и цели на долгосрочную перспективу.


Жить в гармонии с реальностью

Я всегда пыталась связать смысл своего существования с работой, которой занималась, и обращала большое внимание на то, как люди вокруг меня воспринимают свою работу. Так, например, в Heineken у меня был начальник, Гийом Дювердье, для которого работа была гораздо больше, чем просто продажа пива. У него в офисе висел текст с написанными им целями; я не могу вспомнить их дословно, но там было что-то про развитие людей вокруг и наследие, — и эти цели придавали его жизни и работе более глубокий смысл. Моя бывшая коллега, Марта Сукет, всегда говорила, что никто не встает утром ради того, чтобы провести день посредственно. «Можешь себе представить, чтобы кто-то сказал: “Подпорчу-ка я себе сегодня жизнь”?» — говорила она. У каждого из нас своя причина просыпаться по утрам, которая делает нашу жизнь стоящей того, чтобы просыпаться.
В книге «Shine» Ана де Андрес пишет, что предназначение находится где-то на пересечении сфер, из которых состоит наша жизнь. Стивен Кови в «Восьмом навыке» конкретно утверждает, что оно находится на пересечении таланта (способностей или природных сильных сторон), страсти (того, что дает энергию, мотивирует и вдохновляет), потребности (того, в чем мир заметно нуждается) и сознания (или внутреннего голоса).
Некоторые называют это миссией. Назовите как угодно — смыслом, целью или предназначением — это то, что помогает отделить значимые занятия от бессмысленных. Кстати, американцы считают, что самый важный аспект в работе — смысл, он важнее доходов или трудовой безопасности [21]. Тем не менее, к сожалению, только 50 % работников считают свою работу значимой.
Мы привыкли разграничивать профессиональную и личную жизнь, работу и отдых, и эта дихотомия часто приводит к тому, что и время мы делим на счастливое и несчастливое. Но разве мы не можем поставить перед собой цель быть счастливыми и во время работы? Осознание своего предназначения может придать смысл и этим часам. Работа и удовольствие от работы вовсе не должны быть антонимами. В этом смысле меня завораживает концепция эвдемонического счастья, которая объясняет, почему некоторые продолжают работать, даже не нуждаясь в деньгах: потому что они живут в согласии со своим предназначением и удовлетворены собой и своей жизнью. Работать ради денег, безусловно, логично, но это не может быть единственной мотивацией. Пабло д'Орс описывает это состояние удовлетворенности как «жизнь в гармонии с реальностью, независимо от того, чем мы занимаемся». Прекрасное определение.
ПАУЗА ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЙ
Строим свое предназначение
Определение своего предназначения нужно для того, чтобы встроить его в жизненный проект и очертить время, которое вы хотите ему посвятить. В качестве упражнения попробуем облечь предназначение в слова. Наша цель в том, чтобы каждая минута, ежедневно посвящаемая этому занятию, имела значение.
Чтобы обнаружить свое предназначение, важно в первую очередь определить:
• Ваши таланты: компетенции или способности, которые делают вас уникальными.
• Ваши ценности: совокупность убеждений и принципов, которыми вы руководствуетесь в жизни.
• Ваши увлечения: источники энергии, которые двигают вас вперед.
• Ваше влияние: наследие, которое вы хотите оставить в окружающих.
Есть несколько вопросов, которые могут помочь вам. Рекомендую записать ответы в блокнот.
Как я вижу себя:
• Я отдаю всего себя, когда…
• Что у меня получается хорошо?
• Чем я горжусь?
• Худший момент для меня – это …
• Каким занятием я максимально наслаждаюсь?
• Меня вдохновляет…
• Что мне особенно хорошо удается? Мои таланты и природные способности – это…
• Чем я горжусь в своей личной жизни? А в профессиональной?
• Какая моя слабая сторона? Мои недостатки и комплексы – это…
• Как менялись мои ценности и убеждения?
• Что больше всего заряжает меня энергией?
Как меня видят другие:
• Какую обратную связь я получал(а) за последние годы? (позитивную или негативную)
• Я хотел(а) бы, чтобы обо мне говорили? Что именно обо мне должны говорить?
• Что я считаю своим основным вкладом в семью, друзей или компанию?
Также важно присмотреться к своему прошлому и будущему и найти общее:
• Прошлое: какие основные ценности я усвоил(а)? Какие жизненные уроки извлек(ла)? Каких успехов достиг(ла) за свою жизнь?
• Будущее: каковы мои стремления? Какой я бы хотел(а) запомниться другим? Какими словами меня описывали бы люди? Как я могу влиять на других?
Чтобы помочь вам сформулировать ваше предназначение, я поделюсь парой примеров от моих друзей:
– «Я, Мария, вдохновляю будущие поколения через образование, используя свою способность объяснять сложные концепции простым языком. Я стремлюсь оставить след в жизни студентов и создать атмосферу интереса и уважения к знаниям» (Мария, преподаватель).
– «Я, Маркос, использую свою страсть к технологическим инновациям и к решению проблем для создания продуктов, улучшающих качество жизни людей. Я стремлюсь руководить своей компанией честно и ответственно и всегда забочусь о благополучии команды и удовлетворении потребностей клиентов» (Маркос, генеральный директор технологической компании).
А теперь ваша очередь! Попробуйте похожим образом описать себя:
«Я…»



Время – не золото

«У всех белых людей есть часы, но никогда нет времени».
Жан Шесно, французский историк [22]

Время или деньги?

На протяжении жизни мы принимаем тысячи решений, касающихся времени и денег, например: купить дом на окраине города и тратить больше времени на дорогу до работы, или квартиру поближе к работе? Соглашаться ли на сверхурочную работу, или ее компенсация недостаточна? Принять ли предложение о должности с большей ответственностью и зарплатой, но требующей от меня большего времени? Не все решения являются ключевыми для жизни и карьеры. Мы сталкиваемся с выбором между временем и деньгами ежедневно, и часто он бывает довольно простым, а иногда мы даже не осознаем его: пойти ли пешком и потратить 30 минут или взять такси и добраться за 10?
Эшли Уилланс, профессор Гарвардской школы бизнеса, в своей книге «Time Smart» анализирует одержимость работой и заработком, свойственные нашей культуре, и объясняет, как нас заставили поверить, что деньги сделают любого счастливее. Тем не менее, как гласит народная мудрость, «не в деньгах счастье», и это подтверждает исследование в журнале Science [23]. Однако в наше время изобилие денег и дефицит времени воспринимаются как факторы успеха, даже если они негативно влияют на здоровье и уровень счастья. Уилланс утверждает, что отказ от некоторых карьерных продвижений может означать лучшее качество жизни, ведь чем больше мы контролируем свое время, тем счастливее становимся.
Итак, что предпочтительнее — иметь время или деньги? Деньги необходимы, если не закрыты базовые потребности, то есть те, которые находятся на нижних уровнях пирамиды Маслоу. Однако если эти потребности удовлетворены, большее количество денег не сделает нас счастливее, ведь это не пропорциональная зависимость. С каждым дополнительным евро на счету уровень счастья снижается. Если вам предлагают повышение на работе, обдумайте хорошенько, ведь оно может повлечь за собой временны́е обязательства, о которых вы не подозревали. Опрос, проведенный среди 100 000 работников в США, показал более высокий уровень благополучия у тех, кто готов был пожертвовать деньгами ради времени. Вывод таков: вместо того, чтобы тратить время ради денег, по-настоящему счастливые люди тратят деньги ради времени.
Именно время, а не деньги, позволяет укреплять социальные связи, заниматься сексом, помогать другим (важный фактор счастья) или, в конце концов, выбирать менее стрессовую работу, от которой можно получать удовольствие.
Мы должны развеять еще одно распространенное заблуждение: что деньгами можно купить радость и свободное время. Это очень далеко от правды, ведь на то, чтобы быть счастливым, тоже требуется время. Истинная ценность заключается не в том, сколько мы зарабатываем, а в качестве жизни, которое деньги позволяют поддерживать. В конце концов, время — это единственное, что действительно принадлежит нам, и то, как мы его используем, определяет качество нашей жизни. Поэтому нахождение баланса между деньгами и временем зависит от каждого из нас, и не существует никакой универсальной формулы.
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Мы должны осознавать, в какой момент наш уровень счастья перестанет расти, несмотря на рост доходов.
Самые счастливые люди выбирают время, а не деньги.



Кто украл мое внимание?

«Непрожитая жизнь – это болезнь, от которой можно умереть».
Алекс Ровира, испанский писатель и экономист

Просто продолжай плыть

Мы — это наше внимание. Роджер Касас-Алатристе, автор книги «Tu atención, por favor» («Минуточку внимания»), пишет, что внимание — это своего рода фонарь, которым ты освещаешь то, на чем хочешь сосредоточиться. Я испытала это на себе. Как было сказано ранее, в какой-то момент своей жизни мне пришлось обратиться к терапевту из-за огромного стресса, который я испытывала, пытаясь быть сразу: и лучшей работницей, и отзывчивой подругой, и идеальной дочерью и девушкой… Постоянная гонка спровоцировала дефицит внимания и огромные трудности с концентрацией, вплоть до нескольких случаев потери памяти.
В то время я переняла девиз забывчивой рыбки Дори из фильма «В поисках Немо»: «Просто продолжай плыть», — эта фраза не давала мне сдаться в трудные моменты. Если все усложняется — «продолжай плыть». Если все идет наперекосяк — «продолжай плыть». Если за тобой гонится акула — «продолжай плыть». Так и было, пока это не сыграло со мной злую шутку. Я бежала, как хомяк в колесе, и чувствовала, что никогда не смогу выбраться.
Когда случаи потери памяти уже явно говорили о том, что со мной что-то не так, я стала обращаться к психиатрам и неврологам. Одна из докторов, помню, сказала мне: «Если вы чего-то не помните, значит, не хотите. Одно дело — нехватка внимания, а другое — интереса. Вы не запоминаете то, что вам неинтересно». Позже я поняла, о чем это, прочитав книгу «Украденный фокус». В ней Йоханн Хари объясняет теорию профессора психологии Эда Деси о разных видах мотивации. По его словам, существует внешняя мотивация, когда нас заставляют что-то делать, и внутренняя мотивация, когда нам это нравится и приносит удовольствие. Удерживать внимание легче, когда мотивация идет изнутри.

Приведем очень простой пример. Если ребенок садится за учебу, на это могут быть две причины:
1. Его заставляют родители.
2. Ему нравится процесс обучения.

Во втором случае, скорее всего, ребенку будет легче запоминать информацию.
Мои проблемы с вниманием никуда не уходили, и я продолжала обращаться к новым специалистам. По итогу мне поставили ложный диагноз СДВГ и прописали лекарства для борьбы с симптомами, но не с причиной проблемы. В этот момент я поняла, что проблема была во мне, — в том, как я управляла своим временем и собой.

Жизнь в состоянии инфоксикации [24]

Мы переполнены информацией, наш ум и тело страдают от этого. Обилие переработанных продуктов и фастфуда в рационе негативно сказывается на теле, — то же самое происходит и с внешними стимулами. Некоторые называют это infoobesity (информационным ожирением); другие говорят, что мы живем в дистрактогенной среде (то есть постоянно создающей отвлекающие факторы), а кто-то называет это инфоксикацией или инфодемией. Какой термин ни придумай, смысл тот же: нас постоянно забрасывают новостями, вызывающими у нас беспокойство, стресс и тревогу.
В тот период лечения я чувствовала себя подверженной огромному количеству воздействий: смартфоны с постоянными уведомлениями, социальные сети, ноутбуки, которые нужно брать домой для удаленной работы, средства массовой информации и множество других ежедневных стимулов. К тому же моя роль директора по коммуникациям не позволяла мне расслабиться. Компании, в которых я работала, требовали от меня постоянного мониторинга актуальных новостей, чтобы отслеживать то, что могло повлиять на бизнес. С другой стороны, моя работа с журналистами обязывала быть всегда в доступе и отвечать любому, кто хотел со мной связаться.
Мы действительно перегружены информацией: ежедневно сталкиваемся с 5000–6000 различных воздействий. Купи, смотри, инвестируй, делай, ищи, приобретай; нас атакуют призывами к действию. Для компаний наша заинтересованность — новое золото. Если раньше им нужны были наши данные, то теперь этого недостаточно: компании хотят заполучить все внимание клиентов и потребителей, ведь это означает, что мы будем покупать у них и рекомендовать их.
Если вы смотрели фильм «Аватар», то вспомните, что на’ви, коренные жители Пандоры, говорили: «Я тебя вижу», — так они показывали, что установлен контакт, и что тебя почитают и уважают. Видеть другого — это признавать его равным себе. Это проявлять доверие.
Теория экономики внимания стала популярной в 90-е годы, хотя еще в 1971 году о ней говорил Герберт А. Саймон, экономист, психолог и теоретик компьютерных наук. Он отмечал, что изобилие информации создает скудость внимания, то есть в нашем мире дефицитной становится не информация, а внимание, которое люди могут ей уделить. Известный психолог Адам Грант утверждает, что продуктивнее управление не временем, а вниманием. Как видно, эти вещи связаны. Если мы хотим жить осмысленной жизнью, то нам не обойтись без контроля над тем, куда мы направляем свое внимание.
Наше время – это внимание.
Управляй своим вниманием и сможешь управлять своими отношениями со временем.


Средство передачи сообщения и есть сообщение

Маршалл Маклюэн, канадский теоретик коммуникации и философ, ввел в оборот культовую фразу «The medium is the message» [25], которая впервые появилась в его книге «Понимание медиа: внешние расширения человека», опубликованной в 1964 году. Я узнала о ней благодаря одному своему университетскому профессору и была поражена. Смысл фразы заключается в том, что форма передачи сообщения, то есть средство, сама по себе является значимой частью сообщения и оказывает большое влияние на общество и на то, как мы воспринимаем мир.
Маклюэн утверждал, что любое средство, будь то печатное слово, радио, телевидение или, в наши дни, интернет, не только передает информацию, но и меняет способ нашего взаимодействия с миром. Это, в свою очередь, меняет не только то, как мы общаемся, но и наше поведение, процесс мышления и восприятие реальности.
Так, например, изобретение печатного станка не только дало толчок массовому распространению книг, но и преобразовало обучение, сделало его более индивидуальным, а знания — более доступными. Телевидение, в свою очередь, изменило не только наши развлечения, но и наше поведение, поскольку способствовало развитию потребительства, моды, популярной культуры и социальных движений. То же происходит с интернетом, социальными сетями и искусственным интеллектом: они меняют наш образ жизни и мышления. Но как они заставляют нас считать важным одно и переставать считать важным другое?

Мы бежим, чтобы оставаться на месте

Утром я могу собраться и выйти из дома за 32 минуты. Я оптимизировала этот процесс: сначала я собиралась за 50 минут, потом за 45 и так постепенно уменьшила время до 32. Я уже несколько лет ставлю будильник на 6:28 утра. Вот как это происходит:
6:28. Звонит будильник. За несколько минут до этого я уже приоткрываю глаза и смотрю на часы. Осознав, что нужно вставать, уже точно не усну снова. Мой разум в автономном и бесконтрольном режиме начинает продумывать день.
6:39. Я в ванной, одета в спортивную форму и кроссовки, а также в куртку, если нужно; на мне наушники. Зубы почищены, на голове хвостик. Всю одежду я приготовила накануне и аккуратно сложила в стопочку примерно в том порядке, в каком буду одеваться.
6:42. Выпиваю воду, омегу-3 и черный кофе, который приготовила с вечера. Все это не ради удовольствия, а чтобы разбудить организм.
6:45. Начинаю будить двух своих собак — они гораздо более ленивы, чем я. Надеваю на них поводок, выходим на улицу. Обычно на естественные нужды у них уходит около 12–15 минут.
6:58. Возвращаюсь с собаками домой. Включаю эпизод подкаста, который тоже подготовила накануне, активирую iWatch и выхожу из дома. Это самый долгожданный момент дня: бег наедине с собой. Меня переполняет ощущение свободы, когда я понимаю, что на улице почти нет людей, а парк Ретиро принадлежит только мне.

Время с момента пробуждения до возвращения с выгула собак измерено так точно, потому что награда за это велика. Оно может варьироваться от 30 до 34 минут в зависимости от того, сколько времени понадобится моим собакам, но я не трачу ни секунды зря. Строго придерживаюсь этого ритуала за исключением ранних рейсов или встреч. Я осознаю все последствия жизни по расписанию. Благодаря этой дисциплине я могу заниматься спортом каждый день, активировать эндорфины. Обычно отдаю предпочтение подкастам на английском о культуре или личностном росте — с выдающимися людьми и предпринимателями. Потом переключаюсь на что-нибудь о стиле жизни. Потом перехожу к новостям и на обратном пути звоню маме. Начавшись в 6:28, мой день к 8:30 утра уже прошел не зря. Если бы я не была дисциплинированной в своей повседневной рутине, то с таким рабочим ритмом и множеством социальных ролей мне было бы невозможно найти время для себя.
Мы живем в эпоху спешки, когда нужно делать больше дел за меньшее время. И не замечаем, что, если в торопях занимаемся всем одновременно, то остаемся на том же месте. Возможно, поэтому одним из самых цитируемых произведений в книгах по экономике является «Алиса в стране чудес» Льюиса Кэрролла: в частности, диалог между Алисой и Красной Королевой:
– Что такое? – воскликнула наконец она. – Мне кажется, мы были все время под этим деревом? Ничего не изменилось кругом!
– Конечно, не изменилось, – сказала Королева. Что должно было измениться?
– В нашей стране, – сказала Алиса, все еще задыхаясь, – если вы куда-нибудь бежите, да еще так быстро и так долго, как мы бежали, вы куда-нибудь да прибежите.
– Медленная страна, – сказала Королева, – Здесь ты должна бежать, что есть мочи, чтобы только остаться на месте. Если ты хочешь куда-нибудь передвинуться, ты должна бежать по крайней мере вдвое быстрее, чем мы бежали [26].

На протяжении миллионов лет эволюции человеку приходилось адаптироваться к новым вызовам, ситуациям, конкурентам; чтобы выжить, мы должны были меняться и становиться более ловкими. Хотя, возможно, мы слегка перестарались… В 50-х годах XX века доктора Майер Фридман и Рэй Розенман выявили «болезнь спешки» [27] — поведение, характеризующееся ощущением хронической нехватки времени и чрезмерной личной амбициозностью. Они пришли к выводу, что это связано с агрессией, конкурентностью, нетерпеливостью и постоянной борьбой за достижение большего. Согласно их исследованиям, люди с таким поведением имели больший риск развития сердечных заболеваний по сравнению с теми, кто был более расслаблен и менее конкурентен.
Мы так спешим, что даже изобрели speedwatching — потребление видео и аудио в ускоренном темпе. У этого есть кажущиеся преимущества — такие как экономия времени, — но возникает вопрос, как этот феномен повлияет на концентрацию внимания, обработку информации и процесс обучения в долгосрочной перспективе? Не пытаемся ли мы соревноваться с самой жизнью, стремясь двигаться быстрее, чем течет время? Стефан Кляйн в своей книге «The Secret Pulse of Time» называет это наркотиком скорости, особенно распространившимся благодаря интернету и новым технологиям. На первый взгляд кажется, что эти вещи упростили нашу жизнь, но это не так. Социальные сети и мобильные телефоны во многом перевернули наше существование и создали у нас ощущение, что время уходит слишком быстро. Tempus fugit, как говорили классики. Так что пришло время нажать на паузу.

Обезьяньи прыжки

Чтение — одно из самых содержательных занятий: оно одновременно доставляет массу удовольствия и развивает терпение. Однако читать на бумаге и в цифровом формате — далеко не одно и то же. Бумажные книги, объясняет Йоханн Хари, учат нас читать линейно, быть сосредоточенными и удерживать внимание. В то время как экран разрушает эту линейность, и в итоге мы читаем скачками.
Это становится очевидно, когда берешь в руки газету. На бумаге сразу можно оценить приоритетность информации и конечность содержания, сжато представленного на нескольких страницах. Бумажная газета прежде всего структурирует информацию. А вот читая электронную, мы обычно пробегаемся по новостям, поэтому гораздо сложнее понять, какие из них важные. Контент бесконечен, каждая новость ведет к следующей, и в таком количестве информации мало что запоминается. Конечный итог будет сильно отличаться в обоих случаях.
Исследования профессора Клиффорда Нэсса, специалиста по телекоммуникациям из Стэнфорда, подтверждают, что постоянное переключение внимания, к которому нас приучает интернет, негативно сказывается на мозге. Когда он привыкает к постоянным скачкам и отвлекающим факторам, ему сложно сосредоточиться. В буддийской медитации для описания беспокойного, непостоянного ума используется термин «обезьяний ум», или monkey mind. Это тот, который прыгает от одной мысли к другой, как обезьяна перескакивает с дерева на дерево, без какой-либо ясной цели. Как остановить тысячи мыслей, которые проходят через наш разум каждый день? Как устранить весь этот шум?

В поисках дневного света

Внимание требует усилий и, в некоторых случаях, значительного напряжения. Однако мир, в котором мы живем, толкает нас к многозадачности. Мы не хотим ничего упустить, но в итоге упускаем, потому что не можем ни на чем сосредоточиться.
Чтобы быть внимательными, нужна большая сила воли.

Мне всегда казался увлекательным пример Джеймса Уильямса, бывшего стратега Google, променявшего технологии на философию. Он проанализировал внимание и его различные формы: «фокус», фонарик, который мы направляем на краткосрочные задачи; «звездный свет», или наши долгосрочные цели, такие как путешествия или написание книги; и самый важный, «дневной свет» — предназначение и ценности, которые нами движут. Пренебрежение последним видом внимания заставляет нас чувствовать себя потерянными и бессмысленными. Как вы хотите жить и на что направлять свое внимание? Какой ваш «дневной свет»?
Так что не обманывайте себя: дело не в нехватке времени, а в избытке отвлекающих факторов. Внимание как мышца, которую можно натренировать. С ним нужно работать; необходимо отслеживать, куда мы его направляем, с какой интенсивностью и сколько времени можем его удерживать.
Жить – значит уделять внимание.



Часть 2
Похитители времени

«– Не можешь ли ты тогда сделать так, чтобы Серые господа не воровали у людей время?
– Нет, этого я не могу, – ответил Мастер Хора. – Люди должны сами решать, что им делать со своим временем. И защищаться они должны тоже сами. Я только выдаю каждому, что положено».
Михаэль Энде, «Момо»


Я говорила в начале, что книги, которые я читала в детстве, глубоко повлияли на мое мировоззрение. Если выделять одного автора, то это Михаэль Энде, и он оставил во мне, наверное, самый неизгладимый след. В «Момо» рассказывается история девочки, которая должна бороться с «Серыми господами» — существами, которые крадут время у людей, заставляя их жить быстрее и менее осознанно. Роман рассказывает о том, как часто мы растрачиваем время впустую, и предлагает задуматься: возможно, если мы научимся по-настоящему присутствовать в настоящем и устанавливать глубокую связь с другими, то сможем вернуть и по достоинству оценить это «украденное» время. Таким образом, вопреки лозунгу «время — деньги», который исповедуют Серые господа, Момо утверждает, что «время — это жизнь. А жизнь обитает в сердце». Думаю, нам всем не помешает быть как Момо и объявить войну этим Серым господам, похитителям нашего самого ценного ресурса, времени.
В деле похищенного времени есть как ученики, так и опытные мастера. Есть маги обмана, которые убеждают вас, что «времени полно» и что вы можете «сделать это позже», попутно толкая вас в пропасть из накопленных дел. Есть иллюзионисты, которые создают «бесконечные бассейны» (те самые infinity pool) из фото и видео в социальных сетях, где «я только на минутку» легко превращается в час, и два, и три. И, конечно, есть мистер binge-watch, очаровательный соблазнитель, который приглашает вас на марафон сериалов и фильмов и обещает бесконечное развлечение, но в итоге впечатывает вас в диван, оставляя потом гадать, что же вы делали целый день. А еще есть многозадачник, который заставляет вас в целях повышения продуктивности жонглировать таким количеством мячей, которое вы не можете удержать в руках, и в конце концов вы роняете все мячи.
Это лишь некоторые из похитителей времени, охотников на минуты, как их называет психолог Луис Муиньо. Секрет победы над ними заключается не в прямом столкновении, а в хитрости: в том, чтобы научиться распознавать их стратегии и укреплять баррикады своей дисциплины. Независимо от степени вашей силы воли не стоит винить себя за попадание в их ловушки, — скорее, нужно научиться распознавать их. Все сводится к направлению вашего внимания на то, что действительно важно. Потому что в конце концов главный страж вашего драгоценного времени — это вы сами.
Итак, я предлагаю вам, вооружившись силой воли и верой в себя, отправиться в миссию по разоблачению этих «серых людей». И начнем мы с великого «Аль Капоне» XXI века: стресса. Мы также познакомимся с «дарителями» времени: тем, что помогает нам эффективно его использовать. У меня нет списка волшебных решений, но я предложу вам небольшие улучшения, которые вы сможете интегрировать в свою повседневную жизнь. Мы живем в обществе, где сбежать от похитителей времени невозможно (если только не уйти отшельником в лес на всю оставшуюся жизнь).
ПАУЗА ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЙ
Пузыри времени
Техника «пузырей времени» психолога Луиса Муиньо – это отличный способ справиться с ощущением украденного внимания. Меняя фокус, мы возвращаемся в настоящее. Это может быть рисование, прогулка с собакой или глубокий разговор с партнером за ужином. Полезно разнообразить свой день такими моментами.


Стресс

Мы все хорошо знаем, что неправильное питание, недостаток сна, сидячий образ жизни и вредные привычки, такие как алкоголь и курение, сокращают годы жизни и снижают ее качество. Однако мы мало говорим о том, как стресс уменьшает ее продолжительность. Мы все иногда чувствуем подавленность, грусть, раздражительность, апатию, трудности с концентрацией — все это результат воздействия стресса. Недавно я прочитала статью, в которой говорилось, что одной из главных привычек, которая способствовала долголетию королевы Елизаветы II, прожившей 96 лет, было отсутствие стресса. Удивительно, учитывая, что речь идет о монархе, чья жизнь целиком состоит из государственных дел.
Исследование, проведенное учеными из Национального института здравоохранения и социального обеспечения Финляндии и опубликованное в журнале BMJ Open, доказывает, что высокий уровень стресса сокращает продолжительность жизни. Биохимик Элизабет Блэкберн, с которой мне посчастливилось познакомиться на премии «Для женщин в науке» во время работы в L'Oréal, также подтвердила эту теорию своим исследованием теломеров — концов хромосом, отвечающих за клеточное обновление. Исследователь наблюдала за матерями детей с хроническими заболеваниями в течение 12 лет и обнаружила, что стресс влияет на «защитный» фермент ДНК.
Стресс также влияет на нашу способность чувствовать настоящий момент. Куда уходит наше внимание, участливость, концентрация, когда мы испытываем стресс? В бездонную яму энергетического резерва. Тем не менее определенное (и контролируемое) количество стресса полезно, поскольку это естественная реакция на угрозу. Доказано, что стресс может быть союзником в борьбе с жизненными трудностями, так как он помогает сохранять бдительность, концентрацию и выкладываться по полной.
Я называю это позитивным напряжением; также существует термин эустресс. Он был введен в 1970-х годах эндокринологом Гансом Селье для обозначения полезного стресса, который он противопоставил дистрессу, или негативному напряжению, вызывающему беспокойство и даже тревогу при продолжительном воздействии. Таким образом, пока эустресс усиливает внимание и возбуждение и повышает продуктивность на ограниченное время, дистресс приводит к психологическим проблемам и значительно снижает наши когнитивные способности.
Для борьбы с такими негативными последствиями нужно изменить подход и использовать стресс как стимул к действию. Например, при публичном выступлении — одной из самых дискомфортных ситуаций для человека. Мотивационный спикер Иньиго Саенс де Уртури говорил мне: «Нам всем страшно быть уязвимыми на глазах у других, но волнение можно обратить себе на пользу и использовать его как топливо, чтобы заговорить». Как сказал Элвис Пресли: «В день, когда я перестану нервничать перед выходом на сцену, я брошу свою профессию».
Используйте стресс как движущую силу.


Похитители мыслей

«Внешний мир всегда был и будет отражением нашего внутреннего мира».
Хэл Элрод

В одной из компаний мне пришлось несколько лет сосуществовать бок о бок с очень токсичным человеком. Я часто говорю своим командам, что друзья — это люди, которых мы выбираем, а коллеги по работе от нашего выбора и согласия никак не зависят, и нужно научиться с ними уживаться. С начальниками дела обстоят иначе: я рекомендую их менять, если есть такая возможность, потому что мы проводим с ними слишком много времени, которое накладывает на нас свой отпечаток. С коллегами же меньше пространства для маневра.
В то время, о котором я рассказываю, вся моя команда состояла из женщин. Токсичный коллега не только называл нас «девчушками» при других, например: «Спроси у девчушек из пиара», — но и высокомерно и патерналистски пояснял на совещаниях суть того, что я сказала ранее. Позже я узнала, что такое поведение называется mansplaining. Кроме того, он регулярно давал мне непрошеные советы и диктовал, что делать. В стрессовые периоды его комментарии особенно меня задевали. Я выходила на утреннюю пробежку, включала подкаст, и вместо того, чтобы наслаждаться бегом, без остановки прокручивала в голове мысли о токсичном коллеге. Как будто он бежал рядом со мной. Было ощущение, что я возила его в своей машине и путешествовала тоже вместе с ним.
Это была одна из причин, по которой я в конце концов решила сменить компанию. Токсичные люди заставляют нас чувствовать себя уязвимыми и неуверенными, крадут наши мысли, потому что мы бесконечно размышляем о том, как пройдет наша следующая встреча с таким человеком, как мы ответим ему или как этот человек отреагирует. Они крадут нашу энергию, наше внимание и нашу жизнь.
Я всегда говорю, что, как и доли рынка, существуют доли разума. Через наш мозг ежедневно проходят миллионы мыслей, занимающих разные части сознания. Нужно уметь их ограничивать. Отношения со временем заключаются не только в управлении материальным или физическим временем (тем, что мы делаем или куда идем), но и тем временем, когда мы думаем. Потому что думать — это тоже дело.
ИНСТРУМЕНТЫ УПРАВЛЕНИЯ ВРЕМЕНЕМ
Иррациональные убеждения
Альберт Эллис, основатель рационально-эмотивно-поведенческой терапии, выделил ряд распространенных убеждений, которые вызывают сильный эмоциональный дискомфорт и отнимают огромное количество времени. Следующая таблица поможет вам определить, есть ли у вас такие убеждения и как вы можете их изменить.
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Важно не только время, которое мы тратим на выполнение дел, но и то, которое мы тратим на размышления о них.


Множественность выбора

Мы всю жизнь принимаем решения. Говорят, не меньше 3500 в день. Невероятно, не правда ли? Выходит, что жить — значит выбирать. Чаще всего речь идет о простых решениях с незначительными последствиями, но иногда настает черед сложных. И одна из самых распространенных ошибок — думать, что мы можем быть абсолютно уверены в своем выборе. Это приводит к печально известному analysis paralysis (то есть «параличу в результате анализа»). Множественность выбора может нас поглотить, предупреждает в своей статье Жоан Тубау [28].
Мы оцениваем различные варианты, сравнивая их друг с другом, но, когда сравнение становится бесконечным, все эти варианты теряют свою ценность. Мы тратим огромное количество энергии на выбор, не осознавая, что при любом раскладе результаты могут быть схожими. Как говорит американский психолог Барри Шварц, мы попадаем в парадокс выбора: чем больше у человека вариантов, тем меньше он удовлетворен принятыми решениями.
Недавно я познакомилась с Луисом Гонсалесом — он футуролог, изучает и определяет тенденции будущего на 10 000 лет вперед, а затем разрабатывает стратегические действия, чтобы предугадать будущее и повлиять на него. Так вот, он полагает, что решения принимаются на основе гипотез, и за неимением магического шара вы едва ли заранее сможете узнать, что произойдет на самом деле в результате принятия того или иного решения.
Неопределенность будет всегда. Но суть не в том, чтобы принимать меньше решений, а в том, чтобы делать это разумно, заставляя время работать на вас. Мы знаем, что каждое решение влечет за собой упущенные возможности — то, чего мы не получим. Но если мы выбираем по сердцу, в соответствии с нашими ценностями и желаниями, то абсолютно точно делаем все правильно.
ПАУЗА ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЙ
Когда вам нужно принять важное решение, спросите себя:
•  Это приближает меня к моей жизненной цели или отдаляет от нее?
Это хороший способ понять, идете ли вы по верному пути.


Запутавшиеся в (соц)сетях

Заппинг[29]для чайников

Социальные сети, без сомнения, — главный вор XXI века. «Высасыватели времени», как их называет Джеймс Ромм во введении к книге текстов Сенеки «How to Have a Life». Или «черные дыры». Как их ни назови, суть одна — они крадут наше время. Кто-то назвал TikTok «заппингом для чайников» — по-моему, очень точное определение: он отупляет нас, заставляя перескакивать с одного видео на другое.
Большинство из нас не осознает, сколько времени тратит на социальные сети; часто мы даже не можем объяснить, на что уходят все эти минуты или даже часы. Мы становимся более уязвимыми для различных манипуляций, потому что нам некогда подумать, мы привыкли действовать импульсивно. Это особенно критично для детей и подростков, чьи личности и ценности только формируются.
Как вы думаете, кто является главным конкурентом для бренда пива?
Этот вопрос я обычно задаю студентам на занятиях по цифровым коммуникациям в нескольких бизнес-школах. Обычно они отвечают — газированные напитки или вино. Но нет. Все удивляются, когда я говорю, что главный конкурент таких пивных брендов, как Heineken или Mahou [30] — … смартфон. Это правда так. Интернет способствует атомизации и изоляции людей, ведь мы проводим все больше времени в одиночестве перед экранами. Сегодня молодой человек предпочтет остаться дома за просмотром коротких видео и поеданием пиццы, вместо того чтобы встретиться с друзьями за пивом, сходить на концерт или заняться спортом. Социальные сети и другие коммуникационные платформы сильно изменили характер дружеских и личных отношений.
Скажи мне, какой контент ты потребляешь, и я скажу, кто ты.


Больше дофамина

Огромный потенциал зависимости от игровых автоматов основан на их визуальных и звуковых эффектах, которые усиливают возбуждение, а также на нерегулярной системе поощрений, поступающих случайно, часто и способствующих выбросу дофамина. Это подсаживает на игру, ведь следующий ход может оказаться выигрышным, и создает у игроков иллюзию некоторого контроля над результатом, что подталкивает их играть дальше. Для некоторых людей игровые автоматы становятся способом уйти от проблем и повседневного стресса. Иммерсивный опыт поощряет повторяющееся поведение в качестве механизма контроля и поэтому способен дать временную передышку от внешних забот.
А если теперь я попрошу вас перечитать предыдущий абзац и заменить «игровые автоматы» на «социальные сети»? Мало что изменится: опустить монету — то же самое, что начать пролистывать экран с бесконечным контентом; в обоих случаях вы потеряете час или два своего времени. Однако в случае с социальными сетями появляется еще один побочный эффект: контент, который вы потребляете, влияет на ваше восприятие мира. Получается, что соцсети не только крадут внимание, а значит, и время, но и формируют образ мышления.
Я сама была зависимой от социальных сетей. Во время карантина проводила много часов над созданием контента и привлечением пользовательского интереса к своей странице в соцсетях. Но потом мой блог взломали. Я почувствовала себя ужасно уязвимой от того, что кто-то действует от моего имени. Кроме того, осознала, что мне не хватает этого ежедневного выброса дофамина от публикации постов и получения лайков.
С другой стороны, возможность, которую давали социальные сети — делиться своей повседневной жизнью — вызывала у меня FOPO (fear of other people opinion, страх перед мнением других людей, не путать с FOMO, о котором мы говорили в главе 4).
Это заставило меня серьезно задуматься о своей идентичности; о том, сколько времени я хочу посвящать соцсетям; какое место они занимают в моей жизни; и какой образ я хочу транслировать. В итоге я решила ограничить свое время там до максимум 30 минут в день. А поскольку социальные сети для меня — это еще и работа, я решила делегировать часть задач и нанять помощника. Потраченные таким образом деньги позволили мне выкупить время для занятий, приносящих мне гораздо больше счастья.

Конфетти времени

Благодаря смартфонам мы всегда на связи и одновременно отключены от реальности. Социальные сети не позволяют нам разделять профессиональную и личную жизнь. Можем ли мы по-настоящему отключиться? Ответ — нет, и это подтверждает парадокс автономии: мы можем решать, когда и где работать, но в итоге работаем всегда и везде.
Технологии, порой незаметно для нас, воруют у нас короткие промежутки времени на протяжении всего дня. Бриджид Шульте в своей книге «Мне некогда! В поисках свободного времени в эпоху всеобщего цейтнота» популяризировала выражение «конфетти времени», которое не имеет ничего общего с праздничным украшением. Автор описывает, как культура постоянной занятости дробит наше свободное время на мелкие кусочки — конфетти. Именно это делают социальные сети: крадут у нас минуты, которые в итоге превращаются в часы.
В среднем мы смотрим на экран телефона от 80 до 150 раз в день: мессенджеры мы проверяем более 30 раз в день, электронную почту — до 15 раз, к этому добавляются будильники, рабочие чаты и, конечно же, социальные сети. Таким образом, даже в свободное время мы не можем отключиться, а значит — по-настоящему отдохнуть. Это время оказывается засорено бесконечными кликами, звуками, уведомлениями и звонками, что приводит к тому, что мы меньше радуемся досугу и становимся менее продуктивными в работе.
УПРАВЛЕНИЕ ПОЧТОЙ
Ричард Медкалф ввел понятие infinity trap, или «ловушка бесконечности», в которую могут попасть бизнес-руководители, когда, перегруженные оперативной работой и мелкими проблемами, теряют из виду действительно важные стратегические вопросы. В один из своих приездов из Амстердама моя начальница в Heineken Бланка Хути показала мне лучший пример того, как не попасть в такую ловушку. Во время презентации работы нашей испанской команды мы предложили Бланке сделать паузу, чтобы ответить на скопившиеся письма. На что она сказала: «Это совершенно неэффективно; отвечая на письма сейчас, я лишь спровоцирую новые». Урок, который я тогда усвоила, заключается в том, что настоящие лидеры – те, кто находит время для действительно важных вещей. В тот момент важной вещью для Бланки было совместно проведенное с нами время.
Однако не у всех получается так управляться со своей почтой, ведь, согласно исследованию McKinsey, мы тратим на ее обработку почти три часа в день. Чтобы не терять время впустую, нужно подойти к этой задаче с умом и сосредоточиться на действительно продуктивных занятиях. В этом смысле мне оказалась полезна рекомендация Кэла Ньюпорта из его книги «Deep Work» («В работу с головой»). Он советует не отвечать на письма, которые не имеют для вас никакой ценности или не содержат интересных вам предложений. Его рекомендация: позволить себе не всегда быть вежливым – и не чувствовать за это вину. Как же это трудно.



Вечно занятые

«Существует как минимум четыре вида богатства:
1. Финансовое богатство (деньги).
2. Социальное богатство (статус).
3. Временное богатство (свобода).
4. Физическое богатство (здоровье).
Остерегайтесь работы, которая дает вам первые два, но лишает последних двух».
Джеймс Клир

Сегодня стало модным быть занятым с утра до вечера — или как минимум говорить об этом. Мы стали законченными трудоголиками, как говорит доктор Луис Рохас Маркос. Нам нравится говорить фразы вроде «у меня нет времени ни на что», «у меня адская неделя» или «у меня нет ни единого свободного окошка» — они звучат солидно и создают ощущение нашей важности и занятости. Но я думаю, нам стоит исключить их из своего лексикона, потому что слова определяют поведение. Как говорил английский писатель Сэмюэл Джонсон: «Язык — это одежда мыслей». Так что, повторяя эти фразы, мы лишь подпитываем образ мышления, основанный на постоянной нехватке времени.
Столетия назад римский император Марк Аврелий во второй книге своего труда «Наедине с собой» советовал:
«Пусть не рассеивает тебя приходящее к тебе извне! Создай себе досуг для того, чтобы научиться чему-нибудь хорошему и перестать блуждать без цели. Следует беречься также и другого тяжкого заблуждения. Ведь безумны люди, которые всю жизнь без сил от дел и не имеют все-таки цели, с которой они сообразовали бы всецело все стремления и представления» [31].

На днях я была на мероприятии с моим другом Марио. К нам подошел поздороваться знакомый:
— Как вы? В работе с головой, как все, да?
На что Марио ответил:
— Ой, нет, у меня все спокойно, если честно.
Парень опешил. А ведь Марио — главный редактор одного из крупнейших издательских домов Испании, пишет книги, занимается спортом, путешествует и курирует художественные выставки. Если у него может быть «все спокойно», то почему у других людей с менее напряженной работой не получается?
Мы все очень заняты, это правда. Но продуктивны ли? Ведь мы не белки в бесконечно вращающемся на бешеной скорости колесе. Есть огромная разница между тем, чтобы быть продуктивными, и быть занятыми. Более того, постоянная занятость вовсе не означает, что мы делаем что-то ценное для себя. Если мы живем без цели и без направления, то теряем разум и устаем от самой жизни. Куда нас несет этот нескончаемый поток дел? Мы действительно хотим тратить время впустую? Закрывая задачу за задачей, мы чувствуем ложное ощущение удовлетворения и контроля над временем; нам кажется, что мы заняты, хотя на самом деле не делаем ничего существенного. Работа и дела — это, в сущности, лишь обезболивающая пилюля от реальных переживаний.
Кроме того, мы живем в культуре неприятия безделья. Мы считаем, что недосып или отказ от отдыха ради учебы или работы — это повод для восхищения. Даже наши хобби должны быть продуктивными. В мире эффективности и производительности осуждается не только безделье, но и любое занятие, которое не приносит экономической выгоды или терапевтического эффекта. Сейчас редкость — встретить людей, которые увлекаются чем-то, не превращая это в источник дохода или инструмент саморазвития.
Я предлагаю вам остановиться на мгновение и задать себе вопрос: когда вы делали что-то, не несущее никакой практической ценности?

Работа – не наше все

Еще в XIX веке философ и экономист Карл Маркс сказал: «Труд облагораживает человека». И действительно, работа является мощным источником мотивации и, что еще важнее, делает нас членами общества, помогая ощущать свою значимость в нем. Однако жизнь не сводится к этой роли. Существует ложное убеждение, что 12–14 часов работы в день равноценно успешности. Но статус и профессиональный успех не зависят напрямую от количества отработанных часов.
В культуре труда, в которой выросли многие из нас, существует когнитивное искажение, утверждающее, что большее количество рабочих часов, отчетов, писем, задержки допоздна на работе свидетельствуют о высоком профессионализме. Это серьезная ошибка. Чем больше времени вы тратите на работу, тем больше ее становится, а успеха от этого не прибавляется. Да и счастье в другом: в том, чтобы не беспокоиться из-за 200 получаемых ежедневно писем; в том, чтобы отвести ребенка в детский сад или провести вечер с партнером в важную годовщину.
Бежать по жизни с высунутым языком — не самая хорошая идея; чрезвычайная загруженность — признак не успешного, а неорганизованного, вызывающего жалость вместо доверия человека. Поэтому я предлагаю вам вместе со мной разрушить этот устаревший стереотип и оседлать свое время. Давайте снова введем моду на свободные часы, будем гордиться тем, что оно у нас есть, и стремиться к моментам счастливого безделья.
Давайте перестанем считать самопожертвование ключом к счастью.


Мы – то, что мы делаем?

«В какой момент моя жизнь стала жизнью только в отпуске?»
Асахара Алонсо, испанская писательница

Антрополог Джеймс Сазман в своей книге «Work. A History of How We Spend Our Time» исследует причины, по которым мы уделяем так много времени труду. Он утверждает, что через работу мы оцениваем себя и получаем оценку от окружающих. Но одновременно задается вопросами: созданы ли мы для того, чтобы работать так много? Наши предки жили, чтобы работать, или работали, чтобы жить? Как выглядел бы мир, в котором работа не играла бы столь решающей роли?
Писательница Юн Сун Лиме тоже задумалась о значении работы в жизни в период болезни, которая вынудила ее провести длительное время в больнице. Свои размышления она изложила в книге «De la vie en général et du travail en particulier» («О смысле жизни в целом и работы в частности»). В ней она высказывает мысль о том, что время, которое мы отдаем работе, так или иначе занимает центральное место в нашей жизни, и только когда болезнь или смерть подступают к нам, заставляя покинуть офисы и кабинеты, мы осознаем ценность всех тех часов, которые посвятили другим людям.
ПАУЗА ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЙ
Помогать другим
Как правило, люди, наиболее удовлетворенные своей жизнью, склонны заниматься благотворительностью. Ведь, помогая другим, мы не только чувствуем себя лучше, но и помогаем сами себе. Это то, что называют просоциальным поведением, то есть приносящим пользу другим. В конечном счете помощь – это всегда источник счастья, как для того, кто ее получает, так и для того, кто ее оказывает. Более того, вы чувствуете, как время, разделенное с другими людьми, обретает смысл.
Но для того, чтобы помогать другим, нужно быть хозяином своего времени – это показал известный эксперимент о «добром самаритянине», проведенный в Принстонском университете. Студентам-теологам дали задание прочитать лекцию в соседнем здании. Одной группе сообщили, что у них достаточно времени, чтобы дойти, а другой – что они уже опаздывают и должны поспешить.
По дороге участники увидели упавшего на землю человека, и их действия были показательными: более 60 % студентов, которые не спешили, остановились, чтобы помочь, тогда как среди тех, кто торопился, это сделали лишь 10 %. Вывод был очевиден: человек, находящийся в спешке, с меньшей вероятностью поможет другим. Люди, у которых есть время, чаще занимаются волонтерством, так что в конечном итоге изобилие времени приносит пользу всему обществу.



Черная дыра совершенства

«Когда взберешься на высокую гору, перед тобой открывается огромное множество гор, на которые еще только предстоит взобраться».
Нельсон Мандела

Нам внушили, что мы должны быть супергероями, способными на все и не имеющими права на ошибку. Перфекционизм — это один из тех «серых господ», крадущих наше время. Поэтому крайне важно научиться распознавать момент, когда достигнутый результат уже достаточен, — вместо того чтобы бесконечно стремиться к большему вне зависимости от количества проделанной работы.
Идеала не существует, он — всего лишь иллюзия. Желание сделать идеально мешает делать что-либо в принципе. Бесконечные попытки достичь совершенства могут засосать нас в «черные дыры» неудовлетворенности, навязчивых мыслей и потери драгоценного времени.
Один из простых способов справиться с избыточным перфекционизмом — своего рода игра: нужно оценить свою работу по десятибалльной шкале, и если мы ставим себе восемь, то соглашаемся, что результат нас устраивает. Томас Карран, рассказывая о собственной борьбе с этой проблемой в книге «Ловушка перфекционизма», предлагает другой подход: научиться принимать вещи как изначально достаточно хорошие. Перфекционизм создает ощущение, что ничто никогда не бывает достаточным. Подход Каррана предлагает научиться отпускать ситуацию и переставать соревноваться с самим собой.
Проблема перфекционизма заключается еще и в том, что он становится хроническим: ты постоянно ощущаешь, что никогда не достигнешь идеала, никогда не будешь достаточно хорош. Именно поэтому стоит пересмотреть взгляды на так называемые «средние» способности, как пишет Габриэль Хинебра в своей книге «La parisina que tomó un taxi para ir al gimnasio» («Парижанка, которая взяла такси, чтобы поехать в спортзал»). Ведь отказ от стремления быть первым не означает поражения; он лишь означает, что вы реалистично оцениваете свои возможности и действуете в их рамках. Некоторые компании уже ищут сотрудников с подобным складом характера, поскольку такие люди обладают большей эмоциональной устойчивостью.

Ловушки перфекционизма

В современном обществе мы можем попасть в четыре главные ловушки перфекционизма. Чтобы этого избежать, важно научиться их распознавать.
•  Отрицание нашей уязвимости. Брене Браун известна своими исследованиями уязвимости, которую описывает как состояние неопределенности, риска и эмоциональной открытости. Однако вместо того чтобы считать уязвимость слабостью, Браун утверждает, что она является источником смелости и силы. Принятие своей уязвимости помогает осознать, что мы не можем контролировать все аспекты жизни, но при этом готовы открыться миру и показать себя такими, какие мы есть.
Браун также подчеркивает, что уязвимость играет ключевую роль в создании подлинных человеческих связей. Только разрешая себе быть уязвимыми, мы можем строить глубокие и значимые отношения. Открытость позволяет нам получить безусловное принятие от других.
•  Стыд. Он заставляет нас чувствовать, что мы недостойны связей с другими людьми. Чтобы преодолеть эту ловушку, Браун предлагает четыре стратегии:
—   Принятие себя: осознать и признать свои несовершенства как часть человеческой природы. Все без исключения несовершенны. А принятие — это еще и способ сэкономить время. Не нужно учить свинью летать — ничего не получится, а процесс только разозлит и вымотает всех его участников; просто примите, что это невозможно.
—   Сочувствие к себе: относиться к себе с той же добротой и пониманием, что и к близкому другу в сложный момент. Задумайтесь: если бы вы были своим другом, что бы вы себе сказали?
—   Аутентичность: быть искренним в общении и не пытаться казаться кем-то другим ради одобрения окружающих.
—   Доверие: строить отношения на взаимном доверии, чтобы обе стороны, проявляя уязвимость, чувствовали себя в безопасности.
Таким образом, осознание и принятие своих уязвимостей и ограничений может освободить нас от бремени перфекционизма, помогая понять, что уязвимость — это не слабость, а сила, которая делает нас настоящими и человечными.

• Ловушка сравнения: соцсети и культура постоянного сопоставления могут подпитывать перфекционизм. Я, например, перестала подписываться на аккаунты людей, которые не приносили мне пользы или задавали слишком высокую для меня планку. Это дало мне душевное спокойствие. Сравнение с другими часто несправедливо и нереалистично, ведь в соцсетях люди показывают только лучшие моменты своей жизни. А зачем жить чужой жизнью?
• Жадность: непростая ловушка, сопровождающаяся ненасытным стремлением к богатству. «Я хочу все», — говорил философ Хавьер Гома. Причем жадность может быть не только до денег, но и до успеха или социальных связей. В моем случае она проявлялась в стремлении знать как можно больше и становиться все лучше как профессионал и как человек, и это вызывало во мне чувство опустошения. Невозможно преуспевать и разбираться во всем — это я поняла со временем.
Цени достаточность выше совершенства.



Будущее

«Меня интересует будущее, потому что именно там я проведу остаток своей жизни».
Вуди Аллен

Мы привыкли воспринимать течение времени линейно: будущее превращается в настоящее, а настоящее становится прошлым. Однако эта концепция сильно связана с конкретной культурой. Так, например, аймара, коренные жители Анд, в отличие от нас, считают, что прошлое находится перед человеком, а будущее — позади. Интересно, правда? В этом есть своя логика: события, которые уже произошли, находятся в нашем поле зрения, а то, что еще не случилось, остается скрытым за спиной. Именно поэтому аймара предпочитают не задумываться о будущем.
Мы же, напротив, живем в мире ложных обещаний, которыми обманываем себя и обременяем свое будущее: «Еще успеем увидеться», «Вот выйду на пенсию — будет побольше времени»… Это связано с когнитивным искажением, известным как present bias — нашей склонностью отдавать предпочтение немедленному вознаграждению в ущерб будущей выгоде. Хорошо иллюстрирует этот феномен знаменитый «зефирный тест» [32] (marshmallow test).
Однако подобная тенденция может привести к импульсивным решениям и откладыванию действий, которые принесли бы пользу в долгосрочной перспективе. В результате мы прокрастинируем — переносим на будущее то, чем не хотим заниматься в настоящем.
Мы думаем, что в будущем у нас больше времени или возможностей на какие-то дела, но не учитываем, что занятость никуда не денется, и в нужный момент нам все равно не захочется их делать. Мы постоянно откладываем, потому что придаем будущему меньше значения, чем настоящему. И очень зря. Ведь на самом деле, прокрастинируя, мы всего лишь избегаем определенных эмоций: скуки, тревожности, неуверенности или разочарования.

Будущее взаймы

В приложении к этой книге «Принципы и законы времени» я объясняю, что такое ошибки планирования, и почему мы так оптимистичны в отношении будущего. Мы склонны недооценивать время, необходимое для выполнения задач сегодня, и думать, что в будущем обстоятельства будут благоприятнее. На самом деле нами управляет, скорее, желание идеального исхода, чем объективная оценка реальности. В результате мы имеем постоянное чувство фрустрации, хронический стресс, напряжение и дискомфорт.
Цена отказа от дела в настоящем высока, тогда как согласие на будущее дается легко. Мы не осознаем, что лучший способ предсказать, насколько заняты мы будем в будущем, — это просто посмотреть, насколько заняты мы сейчас.
Один из способов справиться с этим когнитивным искажением — опираться на предыдущий опыт: если в прошлом мне всегда требовалось 30 минут, чтобы добраться до работы, почему завтра это должно занять меньше? Также полезно создавать дополнительный временной запас — я называю его буфером или амортизатором. Это помогает более реалистично подходить к своим занятиям.
Подумайте, сколько раз вы соглашались на что-то в будущем, не желая делать это сейчас? Цена согласия на действие в будущем кажется небольшой, но она растет по мере приближения этого действия.

Временное дисконтирование

Психолог Даниэль Канеман, гуру в изучении человеческого поведения, говорит, что время является важным условием правильных решений. Каждый раз, делая выбор, мы делаем его в настоящем, но с ориентацией на будущее, в котором проявятся последствия нашего выбора. Канеман назвал «временным дисконтированием» (temporal discounting) склонность людей предпочитать немедленное, но меньшее вознаграждение, вместо большего, но отложенного во времени. Другими словами, ценность чего-либо снижается пропорционально увеличению времени ожидания. На практике это приводит нас, например, к некорректным финансовым решениям или нездоровому образу жизни.
Я смогла изменить свой образ мышления, и теперь перед тем, как что-то сделать, спрашиваю себя: если бы будущее происходило сейчас, то это занятие стояло бы у меня в приоритете? Мысль о том, что мое будущее так же ценно, как и настоящее, помогла мне значительно освободить график и найти больше времени для важных вещей.

Забота о будущем «я»

Важно заботиться о будущем так же, как мы заботимся о настоящем. Не стоит воспринимать себя будущего как постороннего человека. Важно понять, что вы останетесь тем же человеком, каким являетесь сейчас, — со своими слабостями, желаниями и потребностями.
ПАУЗА ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЙ
Рисуем свое будущее: доска визуализаций
Я верю в силу визуализаций и считаю их одним из самых мощных мыслительных упражнений. На создание своей доски визуализаций меня вдохновил коуч Белен Рамирес, настоятельно рекомендую вам сделать то же самое.
Нужно взять большой лист бумаги и представить наиболее желанный образ вашего будущего в перспективе 3–5 лет. Затем возьмите несколько журналов, пролистайте их, пока какие-то картинки не привлекут ваше внимание. Продолжая думать о своем будущем, вырежьте их; в итоге у вас должен получиться коллаж из выбранных иллюстраций. Когда все будет готово, повесьте его на видном месте. Он станет для вас напоминанием о ваших целях и желаниях.

Не растрачивайте свое будущее: оно столь же ценно, как и настоящее.



Часть 3
Ваше время – только ваше


Жить так, как мы хотим

Важно не просто экономить время, а направлять его на построение жизни, которую мы действительно хотим. Для этого необходимо синхронизировать свои действия с жизненными ценностями и понимать, что именно движет нами в каждый момент. То есть взять на себя ответственность за управление собственной жизнью.
Ключевым моментом здесь является осознание ценностей, которые нас направляют. Эти фундаментальные убеждения формируют наши установки, решения и поведение. Они задают приоритеты и, соответственно, определяют, чему мы отдаем свое время. Если для вас семья — наивысшая ценность, вы, вероятно, будете посвящать больше времени близким, даже жертвуя другими важными занятиями, такими как работа или личные увлечения. Если вы ставите во главу угла здоровье, то, скорее всего, ежедневно будете заниматься спортом, следить за питанием и обеспечивать себе полноценный отдых. Если ваш приоритет — профессиональный успех, вы больше вкладываетесь в развитие карьеры и в обучение.
В конечном итоге ценности помогают нам принимать взвешенные решения в соответствии с тем, что важно для нас. Это, в свою очередь, влияет на качество жизни и осознание ее смысла.
А какие ценности движут вами?


Постановка целей

Цели должны соответствовать ценностям, для того чтобы вы чувствовали мотивацию и удовлетворение, работая над их достижением. Избегайте расплывчатых целей, таких как «хочу быть здоровым», в пользу более конкретных: «хочу заниматься спортом три раза в неделю». Убедитесь, что ваши цели реалистичны и достижимы, исходя из ваших конкретных обстоятельств и ресурсов.
Глобальная цель может показаться непосильной, поэтому полезно разбить ее на более мелкие и достижимые этапы. Такие промежуточные цели помогут вам постепенно продвигаться вперед.
Исходя из наших целей, мы расставляем временны́е приоритеты. Жить желанной жизнью и посвящать время тому, что важно, не всегда просто. Но если и есть что-то, чему действительно стоит уделять время, то это именно оно. Вперед!


Что мы делаем со своим временем

«Трагедия жизни в том, что ее можно понять, только оглядываясь назад, а жить надо, смотря вперед».
Серен Кьеркегор

Чтобы начать эффективно управлять своим временем, сначала необходимо понять, на что именно оно уходит, провести его аудит. Мы уже говорили о том, что люди, которые внимательно относятся к своему времени, используют его разумно и целенаправленно, не только добиваются бóльших успехов, но и чувствуют себя гораздо счастливее. Они идут по жизни свободно и умеют достигать целей. Их объединяет несколько ключевых качеств: они обладают необходимыми привычками и дисциплиной для успешной самоорганизации. Они умеют выделять срочное и важное и концентрируются на том, что помогает им двигаться вперед, отсеивая лишнее. Но главное — они знают свою жизненную цель и делают шаги для ее достижения.
Взять под контроль свое время — первостепенная задача. Помните, вы его хозяин. Поэтому, как уже было сказано, первый шаг — осознать, когда вы тратите его с пользой, а когда впустую.
Предлагаю вам следующее очень простое упражнение: создайте таблицу, в которой разделите день на 30-минутные интервалы и будете фиксировать, чем занимаетесь в каждый из них. Признаюсь, сначала я сама скептически относилась к такого рода методикам, но, попробовав однажды, увидела результат и осознала их преобразующую силу. Вам не понадобятся специальные приложения, сложные матрицы данных или громоздкие шаблоны — достаточно обычной таблицы в Word, Excel или просто листа бумаги. Это один из самых мощных инструментов, чтобы понять, на что на самом деле уходит ваша жизнь.

Победить страх

Сначала вы, как и я, возможно, почувствуете некоторое сопротивление. Ксавьер Марсет, один из лучших экспертов по стратегическому управлению в Испании, однажды сказал мне: «Ты — это твой график»; именно ваш график отражает ваши личностные особенности и жизненные ценности. Поэтому отслеживание нашего времени — это не просто инструмент контроля, а способ понять, кто мы есть на самом деле, осознать свою идентичность. Конечно, не самая легкая задача — записывать все свои занятия в течение дня. Это настоящее столкновение с реальностью, которое требует предельной честности, ведь вы обнаружите провалы во времени и не будете понимать, откуда они взялись.
Не переживайте, все мы иногда тратим время впустую. Ведение такого «дневника» нужно, чтобы скорректировать восприятие наших же действий. Часто он помогает разрушить ложные убеждения о том, что у нас нет времени на какие-то вещи (например, на занятия спортом или чтение). Ведь, анализируя свой день, мы обнаруживаем, что те самые «потерянные» отрезки времени можно использовать для того, что нам действительно важно.
Чтобы внедрить этот метод, я советую записывать все свои действия максимально подробно и регулярно в течение недели. Можно использовать приложения или гаджеты для отслеживания времени, но на самом деле достаточно простой таблицы. Оптимальный вариант — делить день на 30-минутные блоки, хотя можно и на часовые.

Приступая к делу

Чтобы вам было проще, попробуйте выбрать общие категории, которые затем можно сгруппировать: сон, встречи, электронные письма, домашние дела, дети, друзья, ужин, транспорт… Наверняка будут временные отрезки, которые вы не сразу сможете классифицировать, — например, как назвать промежуток времени, когда вы вышли на прогулку и параллельно ответили на сообщения в WhatsApp и сделали пару звонков. В таких случаях можно просто оставить эти блоки пустыми. Если захотите, можете добавлять больше деталей — это поможет вам глубже проанализировать свои привычки.
Говорят, что вторник — самый загруженный и стрессовый день недели; чем не удачный повод начать в этот день? Вы можете выбрать любое удобное время; даже прямо сейчас, пока вы читаете эту книгу, — отличный момент. Не стоит стремиться к идеалу: если вы вдруг забудете записать что-то, можно попробовать восстановить события на следующий день или просто оставить клетки пустыми. В этом нет ничего страшного. Главное — получить общее представление о том, как вы распределяете свое время.
Как только вы начнете заполнять таблицу, у вас наверняка появятся вопросы: «А почему я так часто заглядываю в соцсети?» или «Неужели я действительно трачу столько времени на утренние сборы?»… Поэтому важно выбрать для анализа вашу обычную неделю, а не отпуск или дни, когда произошло что-то непредвиденное.
Если мысль о том, что придется вести учет потраченного времени в течение целой недели, слишком вас тяготит, попробуйте начать хотя бы с одного дня — это тоже позволит сделать ценные открытия.

Проанализируйте свое время

Когда заполните таблицу, попробуйте сгруппировать часы, потраченные на разные виды деятельности, по направлениям: работа — дома или в офисе, семья, спорт. Подсчитайте часы, отведенные на каждую категорию. Конечно, останутся отдельные пункты, такие как «поход в магазин за сладким» или «пришивание пуговицы», которые нельзя сгруппировать. Если хотите, можете расположить все категории по принципу уменьшения потраченного вами времени.
Какие у вас ощущения? На что вы тратите слишком много или слишком мало времени? Какие выводы можно сделать?
Вот несколько наблюдений, которые сделала я и люди из моего окружения после выполнения этого упражнения. Возможно, они помогут вам сформулировать свои:
• «Социальные сети отнимают больше времени, чем я думала. Мне казалось, что всего по полчаса в день, но выяснилось, что в некоторые дни доходило до двух часов».
• «Я могу заняться чем-то, пока мой ребенок находится на уроке фортепиано. Нужно просто поставить себе такую задачу».
• «Я уделяю слишком мало времени личным отношениям и слишком много — работе».
• «Я продуктивнее утром и креативнее в последние два часа рабочего дня. Я думала, что все наоборот».
• «Многозадачность действительно помогает оптимизировать время: можно слушать подкасты по дороге на работу или отвечать на письма и звонки, пока чего-то ждешь».
• «Я не совсем понимаю, чем занимаюсь между ужином и сном».
• «Лучшее планирование и расстановка приоритетов позволяют мне завершать дела раньше, а значит, я могу раньше уходить с работы».
• «Делегируя задачи команде, я перестаю тратить время на то, что не входит в мои обязанности».
• «Выгул собаки отнимает у меня слишком много времени. Может, стоит нанять выгульщика?»
• «Хотелось бы снова найти время для игры в падел».
• «Работая из дома, я экономлю около часа в день, так как не трачу время на дорогу. Я даже успеваю искупать своего ребенка».
• «Найти 30 минут в день на спорт проще, чем кажется. Если постараться, можно даже выделить целый час».
• «Я думаю, что ложусь в 23:30, но на самом деле позже, и это отражается на качестве моего сна».
• «Мне казалось, что я хожу на пилатес каждый день, но за неделю я была всего два раза. Хожу не так часто, как думала».
• «Деловые обеды занимают 2,5 часа, а завтраки — 1,5. Лучше встречаться за завтраком».
• «После составления таблицы у меня снова появилась привычка читать 15–30 минут перед сном».
• «Мне нужно оставлять больше времени на непредвиденные ситуации, так как сейчас у меня совсем нет свободных промежутков в течение дня».

Впечатляет, не правда ли? А какие выводы сделаете вы?


Синее, красное и нейтральное время

«Если бы ты знала Время так же хорошо, как я, – сказал Шляпник, – ты бы не стала говорить о нем как о чем-то неодушевленном. Оно живое».
Льюис Кэрролл, «Алиса в Стране чудес»

С помощью таблиц вы также сможете выявить те занятия, которые приносят вам радость и удовлетворение. Для наглядности предлагаю выделять их синим цветом. Почему именно синим? Этот красивый и глубокий цвет несет в себе множество смыслов — от спокойствия до интеллектуальной глубины. Он ассоциируется с бескрайним небом и умиротворяющим морем, дарит ощущение покоя и гармонии. Голубой цвет часто связывают с душевным равновесием, вдохновением, отдыхом. А синий, прежде всего, символизирует свободу.
Эти ценные моменты я называю «синим временем», но вы можете выбрать любое другое название.

Как бы вы назвали ценное для вас время?

Подумайте о слове, которое обладает для вас особенной силой и описывает моменты полного удовлетворения, когда вы ощущаете гармонию, и все идет так, как надо.
Отныне, когда я буду говорить о «синем времени», вы можете заменять его тем словом, которое нравится вам больше всего. Некоторые люди называют его золотым, наполняющим, волшебным, священным, светлым… Выберите то, что вам ближе!
Чтобы определить это время, задайте себе несколько вопросов: «Нравится ли мне этим заниматься?», «Это важно для меня?», «Приносит ли это мне пользу?», «Чего я хочу достичь?», «Есть ли что-то более ценное, на что я могу потратить это время?». И самый главный вопрос: «Зачем я это делаю?» В английском его называют small why question — и это, пожалуй, один из самых сложных вопросов, которые мы можем себе задать. Он требует честности с собой и умения смотреть в будущее во избежание самообмана. Важно понимать, что многие занятия, даже если не дают мгновенных результатов сегодня и требуют от нас больших усилий (например, подготовка к марафону), принесут пользу в будущем.
Красным же цветом я предлагаю отметить те занятия, которые кажутся вам бессмысленными, вызывают противоречивые чувства или идут вразрез с вашими ценностями. И, конечно, те, которые в глубине души вы считаете пустой тратой времени. Скорее всего, среди них окажутся часы, проведенные в транспорте, на работе или за бытовыми делами.
И наконец, незакрашенными оставьте те задачи, которые считаете нейтральными. Например, принять душ (хотя для кого-то это приятное времяпрепровождение, и тогда стоит отметить его синим), отвезти машину на техосмотр или развесить по дому фотографии.
Эта рефлексия станет отправной точкой для того, чтобы увеличить количество занятий, которые делают вас счастливыми, и минимизировать остальные. Так вы сможете осознаннее распоряжаться своим временем, распределяя его в соответствии со своими целями и желаниями. Важно, чтобы «синее», то есть счастливое и ценное, время занимало от двух до пяти часов в день. Если вам повезло любить свою работу, вы можете покрасить и ее в синий цвет — она тоже станет частью вашего ценного времени. Задача, как вы понимаете, в том, чтобы расширить «синее» время и сократить «красное».

Теперь настало время спросить себя: что из этой таблицы делает вас наиболее счастливым(ой) или приносит наибольшее удовлетворение? Что бы вы хотели минимизировать? Подумайте о следующей неделе: какой бы вы хотели ее видеть (учитывая ваши реальные возможности)? Как вам найти время для «синих» дел? Также можно проанализировать, какие ежедневные дела являются для вас продуктивными, а какие нет, и распределить их по схеме наподобие нижеследующей. Даю ее в качестве примера моей личной классификации задач, но вам стоит составить свою: это поможет лучше понять, как вы управляете своим временем.
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Вы можете разместить нейтральные задачи на горизонтальной оси и подумать, насколько они продуктивны.
Я говорю о продуктивности как профессиональной, так и эмоциональной. Например, работа может быть не очень продуктивной в эмоциональном плане, но полезной экономически, или наоборот. В обоих случаях она должна находиться в верхнем секторе, как продуктивное занятие, даже если оно не приносит радости.
Напоследок скажем, что важно отличать значимые занятия от тех, которые доставляют удовольствие. Например, поедание попкорна за просмотром фильма или поход на массаж приятны, но не всегда по-настоящему значимы.
Именно значимые занятия должны восприниматься нами как наиболее продуктивные.


Стратегии

Давайте присвоим названия каждому квадрату нашей матрицы, распределив ежедневные задачи по 4 категориям:
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Я добавила конкретные действия для каждой категории — это стратегия, которой вам следует придерживаться:
• Максимизировать те задачи, которые не только делают вас счастливее, но и приносят пользу — уму и кошельку.
• Минимизировать задачи, которые не приносят вам радости и при этом не являются продуктивными.
• Оптимизировать обязательные задачи, которые хоть и продуктивны, но не доставляют особого удовольствия.
• Поддерживать то, что наполняет вас счастьем, даже если это непродуктивно.

Как оптимизировать рутинные задачи?
Валюта счастья
Представьте, что мы бы измеряли время в «валюте счастья», а платили бы нам за радостные моменты. За день отпуска, прогулку с детьми или игру в гольф вы могли бы получить, например, 100 «евро счастья», а за встречу с другом, пробежку или ужин в уютном ресторане – 50. Как и в обычной работе, нашей целью был бы больший заработок, и в данном случае это означало бы большее счастье.
Но были бы и моменты, которые отнимали бы наше счастье. Это те самые «красные» задачи, предполагающие серьезный расход нашего времени. Разве не логично минимизировать его и использовать освободившееся для более радостных занятий? Обращайтесь со своим временем так же бережно, как и с деньгами.

Дела, которые не приносят счастья, но продуктивны или необходимы (например, поездка на работу или глажка одежды), можно оптимизировать, добавив к ним элементы, приносящие радость. Как это сделать?
• Убрать или заменить. Избавьтесь от дел, которые не приносят вам пользы и необязательны. Подумайте, чем их можно заменить: что вы можете сделать в те 30 минут, что тратите на соцсети? Определите, что именно запускает эту нежелательную привычку. Если, например, вы привыкли доставать телефон каждый раз, когда садитесь на диван, положите рядом с ним книгу и берите ее вместо гаджета. Со временем одна привычка сменит другую.
• Делегировать. The Beatles пели: «Money can’t buy me love» («Деньги не купят мне любовь»). Но они вполне могут «купить» время. Да, есть вещи, которые можете сделать только вы, но есть и те, которые можно передать другим. Возможно, стоит потратить деньги на уборку, уход за садом или выгул собаки, чтобы высвободить время для действительно важных для вас занятий. Мы экономим на помощниках, но при этом легко тратим деньги на новую сумку или билеты на футбол. А что приносит нам больше счастья?
• Разбавить чем-то приятным. Вы можете превратить рутинные занятия в более приятные, добавив к ним «специи» — как в приготовлении блюда. Например, дорога на работу или пробежка станут интереснее, если слушать аудиокнигу. Такой способ обмануть мозг, выполняя автоматические и неинтересные задачи, я называю «умный мультитаскинг».
• Переосмыслить свое отношение. Очень многое зависит от того, как вы воспринимаете время, потраченное на каждую задачу. Если я скажу, что завтра — ваш последний рабочий день в жизни, вы наверняка придете в офис с совершенно другим настроем. В этом весь смысл. Все дело в эмоциях, которые вызывает у нас то или иное занятие, и в том, как мы можем изменить свое отношение к нему.

Скажите себе: «Мне не нравится это занятие (работать, гладить, водить машину…), но я могу взглянуть на него иначе…». Важно найти позитивный ракурс, даже если задача кажется незначительной. Ведь есть разница между «Я должен пойти на этот скучный деловой обед» и «Я смогу обсудить важную тему с коллегами», или даже «Я просто вкусно поем».
Прошлым летом я увлеклась изучением парка Ретиро, и, пока бегала с подругой Чефи, делилась с ней своими познаниями. То, что раньше было для нас просто растением, вдруг превратилось в Ауэуэте — древнейшее дерево, завезенное из Мексики в 1600 году, а то, что было статуей, — в монаха Педро Понсе де Леона, основателя метода обучения глухонемых. Мы не давали себе заскучать, обсуждая каждое новое открытие. Наши ежедневные пробежки превратились из рутинных тренировок под палящим солнцем во что-то большее.

Заполняйте пробелы во времени

Жизнь полна бесполезных, пустых моментов: ожидание очереди к врачу или опаздывающего на встречу друга. Чаще всего мы даже не замечаем, как упускаем эти минуты. Но тот, кто умеет грамотно управлять своим временем, осознает эти пробелы и старается воспользоваться ими. Я предлагаю вам попробовать эффективный метод, который использую сама: списки выигранного времени.
Что это такое? Это заметки в телефоне (для быстрого доступа в любой момент), в которых я записываю, чем полезным могу заняться, если у меня появится 5, 10 или 15 минут. Так я не хватаюсь в это время за телефон, как 95 % людей, чтобы просто бездумно полистать ленту. Приведу вам пару примеров, чтобы показать, как извлечь максимум пользы даже из коротких пауз. Но лучше сделать свои собственные списки с теми задачами, которые важны для вас.
СПИСКИ ВЫИГРАННОГО ВРЕМЕНИ
Чем заняться, если у меня есть лишних 15 минут?
• Выгулять собак, если я дома.
• Сделать отложенный звонок (обычно у меня есть список людей, с которыми нужно связаться).
• Почитать новости в интернете.
• Открыть папку с рассылками и прочитать что-то полезное.

Чем заняться, если у меня есть лишние 30 минут?
• Пройтись вокруг квартала.
• Почитать книгу.
• Поиграть на пианино, если я дома.
• Начать планировать следующий отпуск, посмотреть сайты о путешествиях.
Как вы уже догадались, списки постоянно обновляются: я вычеркиваю выполненные задачи и добавляю новые. Таким образом, когда у меня появляется свободное время, я просто открываю список и выбираю, чем хочу заняться.



Расставляем приоритеты

«Ключ к успеху – не в том, чтобы расставлять приоритеты в своем расписании, а в том, чтобы включать в расписание свои приоритеты».
Стивен Кови

В интернете завирусился ролик, в котором профессор объясняет своим студентам смысл жизни с помощью гольф-мячей, камешков, песка и газировки. Профессор берет стеклянную банку, кладет в нее несколько мячей и спрашивает студентов:
— Полна ли банка?
Студенты отвечают, что да.
Тогда он добавляет камешки, которые заполняют промежутки между мячами, и снова задает тот же вопрос. Наконец, он засыпает в банку песок, который заполняет все оставшиеся пустоты.
— Теперь банка точно полная?
Студенты соглашаются.
Но тут профессор достает две бутылки газировки, выливает одну в банку, а из другой делает глоток, и объясняет:
— Эта банка символизирует вашу жизнь. Гольф-мячи — это то, что имеет для вас наибольшее значение: ваши отношения с семьей и друзьями. Камешки — это другие важные вещи: работа, дом. А песок — это все остальное, мелочи, которые заполняют ваше время, даже когда вы об этом не задумываетесь.
Тогда один из студентов спрашивает:
— А что означает газировка?
Профессор улыбается и отвечает:
— Это просто напоминание о том, что, несмотря на занятость, вы всегда можете найти время, чтобы отдохнуть.

Этот пример поучителен: если бы профессор сначала насыпал в банку песок, в ней не осталось бы места для мячей. Это значит, что, если мы позволим мелким делам заполнить нашу жизнь, это обязательно случится, а на важные у нас не останется времени. Поэтому для начала поместите в свою «банку времени» именно гольф-мячи, то есть в свое расписание впишите те ценные занятия, которые укрепляют вашу связь с близкими людьми. Все остальное — песок — можно использовать для задач, которые стоят ниже в вашем списке приоритетов.
Важное замечание: существует столько же способов провести время, сколько и людей, и каждый по-своему определяет, какой способ для него особенно ценен. Но все они одинаково достойны уважения. Приведу пример. По воскресеньям вечером мой муж Авраам читает книги или смотрит фильмы, а я в это время пишу, работаю или стараюсь наверстать какие-то задачи. На первый взгляд может показаться, что мое время более ценно, потому что я провожу его продуктивно, — но это не так. Когда-то я даже просила Авраама взять на себя какие-то дела в воскресный вечер, оправдываясь тем, что мне нужно поработать. Но истина в том, что время каждого человека одинаково ценно. У нас обоих есть этот вечер, в который я выбираю работать, а мой муж — читать, и оба выбора абсолютно точно имеют право на существование.
ПАУЗА ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЙ
Какое единственное дело мне необходимо выполнить сегодня?
Если вам слишком сложно подробно фиксировать свое время, рисовать матрицу и расставлять приоритеты, выберите одно важное дело на день и сделайте его без отговорок. После сможете переключиться на остальное. Попробуйте, и вы заметите, что ощущение продуктивности возрастет.
В любом случае каждые сутки чем-то заполнятся, но чем именно, в большей степени определяете вы сами. В конечном счете жизнь состоит из расстановки приоритетов. Рассматривайте каждый свой прожитый час как выбор.
И последний совет: помимо одного важного дела, ежедневно находите время для того, что приносит вам радость. Это может быть одно и то же занятие, а могут быть разные.

Дело не в нехватке времени, а в избытке приоритетов.


Пересоздаем свое время

Остановись и подумай

Итак, мы выяснили: то, как мы распоряжаемся своим временем, — исключительно наша ответственность. Следующий шаг — переход от жесткого поминутного расписания к постоянному осознанному выбору. Возьмите лист бумаги и запишите вещи, которые делают вас счастливыми и на которые вы хотите выделить время. Какие-то из них уже являются частью вашего «синего времени», а какие-то нет.
При этом важно подходить к этому с «реалистичной» точки зрения, то есть быть одновременно оптимистами и реалистами. Возможно, вы мечтаете провести всю неделю в бассейне или гуляя на природе, но, если в эти дни вам нужно работать, такой вариант не будет «реалистичным». Однако не бойтесь мечтать по-крупному. Чему вы хотите посвящать больше времени? Подумайте и запишите.
Еще один важный совет. Постарайтесь избавиться от чувства вины, когда выделяете время на себя. Забота о себе благоприятно сказывается на психическом здоровье, а значит, помогает преуспевать в разных сферах жизни. Чувство вины — распространенная эмоция, особенно среди матерей, которые часто переживают, что делают недостаточно или не оправдывают ожиданий своей семьи. Многие мои подруги, у которых есть дети, отмечают, что в соцсетях материнство часто преподносится в идеализированном свете.
Помните: заботясь о себе, вы сможете лучше позаботиться о своих детях. Не бойтесь просить помощи и делегировать обязанности партнеру, родственникам или друзьям. Разделение ответственности помогает снизить нагрузку и уменьшить чувство вины. Установите четкие границы, чтобы сохранить баланс между обязанностями и личным благополучием.
Научите своих детей тому, что вам тоже требуется время и пространство. Это поможет достичь равновесия и получать больше радости от родительства.

Цели на разные сроки

Список, о котором мы говорили выше, иногда называют dream board, или картой желаний. Сохраните его, так как он станет для вас ориентиром в будущем. А все, что не записано, так и останется всего лишь намерениями. Письменная фиксация укрепляет вашу внутреннюю договоренность с собой.
Важно установить временные рамки для своих приоритетов:

• Краткосрочные цели: продумайте, на что вы хотите тратить свое время в ближайшие недели или месяц.
УПРАЖНЕНИЕ
Какие 10 вещей будут формировать ваше «синее время»?
Попробуйте выделить 10 ключевых дел, которые составят ваше «синее время» в ближайший месяц. Этот подход основан на методе Оливера Беркмана, описанном в его книге «Четыре тысячи недель». Он предлагает вести два списка задач:
• открытый – включает в себя все возможные задачи и может пополняться;
• закрытый – состоит из 10 активных задач, и новая задача может попасть туда только после завершения одной из предыдущих.
Это хорошая иллюстрация одной простой мысли: чтобы что-то добавить, нужно что-то убрать. Ведь, как гласит русская пословица: «За двумя зайцами погонишься – ни одного не поймаешь».

• Среднесрочные цели: составьте список того, чего вы хотите достичь в течение следующего года. В США существует традиция писать family holiday letter — письмо, в котором члены семьи делятся друг с другом целями на год. Подумайте: о каких своих достижениях вам хотелось бы рассказать через год?
• Долгосрочные цели: всегда помните о вашей мечте, и пусть все ваши решения и приоритеты способствуют ее достижению.
Начинайте каждый день с мысли о том, что вы сделаете сегодня, чтобы приблизиться к завтрашней цели. Это ключ к тому, чтобы вложенное время приносило все большую пользу.
Задайте себе три главных вопроса:
• Что мне нужно ПРЕКРАТИТЬ делать?
• Что мне нужно ПРОДОЛЖАТЬ делать?
• Что мне нужно НАЧАТЬ делать?


Взгляд муравья и взгляд орла

Смотря на мир взглядом муравья, вы видите только текущие обстоятельства — ближайшую кочку на дороге или только что одержанную маленькую победу. Взгляд орла позволяет подняться ввысь и осознать, что перед вами длинный путь со множеством взлетов и падений. Такая перспектива дает увидеть этот путь — от первого кризиса до потенциального большого успеха. Взгляд муравья тоже важен, поскольку подсказывает следующий шаг, но именно «орлиная» оптика задает направление движения.
ИНСТРУМЕНТЫ УПРАВЛЕНИЯ ВРЕМЕНЕМ. PYR
Несколько лет назад Тим Феррис предложил заменить «новогодние обещания» на past year reviews (PYR) – подведение итогов года по следующей методике:
• Разделите лист бумаги на две колонки: ПОЛОЖИТЕЛЬНОЕ и ОТРИЦАТЕЛЬНОЕ.
• Просмотрите свой календарь или дневник за последний год и запишите в каждую колонку людей и занятия, которые вызвали у вас позитивные и негативные эмоции.
• Используйте принцип Парето , чтобы определить, какие 20 % из каждой колонки повлияли на 80 % самых значимых достижений года.
• Учитывая ваши ответы, выберите людей и занятия из списка положительных и сразу же выделите для них время в своем нынешнем графике.
• Помните о людях и занятиях из отрицательной колонки и постарайтесь не включать их в свой график.
Совсем не обязательно делать это упражнение именно 1 января и охватывать целый год. Когда вы начнете связывать людей и события с определенными эмоциями, вам станет ясно, кому и чему стоит уделять больше времени.
С помощью этого метода мы с мужем заранее планируем отпуска и составляем список людей, с которыми хотим встретиться в течение года. Моя лучшая подруга Этель живет в Сиэтле, и я пообещала себе видеться с ней хотя бы раз в год. Мы заранее намечаем поездки с друзьями и решаем, с кем ехать, а с кем – нет. Например, у нас есть близкие друзья, Марисоль и Педро, с которыми мы договорились раз в год уезжать в загородный дом. В числе наших целей на год также значатся уик-энд в горах с нашими собаками, посещение двух гастрономических ресторанов, участие в полумарафоне и поездка за границу с нашими мамами.


Составляйте план на неделю

Конечно, каждая неделя будет отличаться от предыдущей. И все же попробуйте попрактиковать составление недельного плана.
В нем есть несколько хитростей:

• Сначала отметьте дела, которые необходимо выполнить в ближайшее время. Например, обязательные задачи: сделать работу, забрать ребенка с футбольной тренировки. Независимо от того, приносят ли они вам радость (относятся к «синему времени») или нет, их все равно придется выполнить.
• Затем запланируйте свое «синее время» — те занятия, которые приносят вам радость и наполняют энергией. Это самый сложный этап, но необходимо выделить это время заранее, а не полагаться на случай.

Важно создавать себе временные подушки безопасности. Мысль о том, что не все время в наших руках, может быть освобождающей, ведь она снимает эмоциональную нагрузку и чувство ответственности. Но если предусмотреть время для непредвиденных ситуаций, они перестают быть непредвиденными.
Как и в авиации, полезно создавать в своей жизни запас прочности: если одна система дает сбой, включается резервная. В этом смысле способность к спонтанности и импровизации — тоже признак здоровых отношений со временем. Если посреди намеченного плана возникло нечто более значимое, позвольте себе поддаться моменту и насладиться им. Худшее, что можно сделать, — это постоянно думать, что следовало бы заниматься чем-то другим. В таком случае вы не получите удовольствия ни от одного из занятий.

Будьте непреклонны в отношении «синего» времени

Отвоевав свое «синее время», не позволяйте рутине его разрушить. Зарезервируйте так называемое me-time — время, которое вы ежедневно будете посвящать только себе: утром, после работы или перед сном.
Также наметьте себе время без гаджетов. Эксперты рекомендуют откладывать смартфоны как минимум за час до сна, а также во время общения с семьей.
Помните, что такая систематизация — первый шаг к возвращению себе контроля над временем, попытка структурировать вашу повседневность. Постепенно вы сможете усовершенствовать и автоматизировать этот процесс, внедрив его естественным образом в свою жизнь. Главное — сделать первый шаг.

Распишите свои обязанности

Теперь, когда у вас есть все необходимые составляющие: жизненная цель и ценности, приоритеты, люди, которым вы хотите посвящать время, а также ваше «синее» и «красное» время, — составьте ваше идеальное расписание на неделю.
В качестве примера я поделюсь своим:
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Как видите, в моем случае почти нет «красного» времени, кроме проведенного в машине. Работа приносит мне удовольствие, поэтому я оставила ее бесцветной, чтобы отличать от «синих» занятий. На написание этой книги пришлось выделять время по вечерам. Но без этой матрицы я бы не смогла себя организовать, и книга бы не вышла.
Выполнить такое упражнение может быть непросто, потому что каждая неделя отличается от предыдущей. Но уже само размышление о том, как изменить свой график, чтобы включить в него важные вещи, — и есть первый шаг. Только от вас зависит, чем наполнится ваша неделя, и здесь у вас есть полная свобода выбора.
Если вам трудно составить недельный план, рекомендую хотя бы написать список непреложных обещаний, например:
• навещать родителей — раз в неделю;
• устраивать свидание с партнером — раз в неделю;
• читать с ребенком — с понедельника по пятницу;
• заниматься спортом — три раза в неделю;
• слушать подкаст — каждый день;
• встречаться с друзьями — раз в неделю.

Помните, что нужно выделять время на те занятия, которые помогают вам продвигаться к вашим средне- и долгосрочным целям. Мечтать можно безгранично, но мечты не становятся реальностью без планирования.
Считается, что, если делать что-то три раза в неделю, это становится привычкой. Мы склонны придерживаться хороших привычек в будни, даже если они не ежедневные. Если вы хотите что-то закрепить в своей жизни, достаточно делать это трижды в неделю.

Проводите ревизии своего времени

«Тот, кто не планирует, планирует неудачу».
Бенджамин Франклин

Определив, какой мы хотим видеть свою жизнь, мы должны регулярно сверяться с тем, соответствует ли наша повседневность этому образу.
Задайте себе вопрос: «В какие часы я наиболее продуктивен(на)?»

Посвятите это продуктивное время тому, что для вас важнее всего. Пересматривайте свой подход, экспериментируйте и изучайте себя. Чем заняться, если ушел с работы раньше? В какие моменты у вас самое хорошее настроение? Выделите один день в неделю для проведения таких ревизий.
ПАУЗА ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЙ
Быть часами или компасом?
Часы символизируют структурированный, жесткий и ориентированный на хронологическое время подход, при котором каждое действие измеряется и планируется.
Он нацелен на эффективность и пунктуальность, но не гибок, не подвержен изменениям.
Компас же – это иллюстрация более адаптивного подхода, задающего направление и ориентированного на долгосрочные цели. Подход-компас позволяет делать корректировки в процессе, в зависимости от изменяющихся обстоятельств. Он способствует целостному видению ситуации и принятию обоснованных, адаптивных решений для достижения желаемой цели.
Мы живем в эпоху BANI (с английского: Brittle Anxious Non-linear Incomprehensible world; эта концепция описывает неопределенность, хрупкость и тревожность окружающего мира в эпоху развития информационных технологий). Подход-компас позволяет нам ориентироваться в сложных обстоятельствах и использовать множество возможностей, сохраняя ясное представление о конечной цели.


Ведите записи

Подытожим: фиксирование своего расписания на день и планов на неделю помогает освободить голову от лишних мыслей и чувствовать себя спокойнее. Не нужно стремиться к идеалу, сохраняйте гибкость. Ведите записи так, как вам удобнее: в блокноте, на компьютере или в телефоне.
ПАУЗА ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЙ
План для встреч с друзьями
Спонтанные и непринужденные беседы – это замечательно, но немного порядка никогда не помешает. Я не предлагаю вам отправлять другу список тем для разговора, но почему бы не подумать заранее, о чем бы вам хотелось поговорить?
Так вы проявите внимание, не забудете задать важные вопросы и сделаете встречу более ценной. Конечно, как и в других ситуациях, нужно уметь адаптироваться: возможно, у вашего друга случилось что-то важное, и разговор об этом естественным образом выйдет на первый план.


Вознаграждайте себя

Отношения со временем — это навык, который можно развивать. Налаживание процесса, пересмотр приоритетов и согласование своих повседневных дел с долгосрочными целями сначала может оказаться сложным, но со временем это станет посильной задачей, а наградой будет выигранное время. Ведение «дневника времени» займет у вас не больше трех минут в день, но польза будет ощутимой. Оглянувшись назад и увидев, насколько продуктивно прошла неделя, похвалите себя и наградите тем, что, может, и не приносит прямой выгоды, зато делает вас счастливее.

10 ЗАПОВЕДЕЙ КНИГИ «ВРЕМЯ ЕСТЬ!»
1. Закрепите время за тем, что действительно важно.
2. Оптимизируйте время, которое не приносит пользы: убирайте, заменяйте, делегируйте, разбавляйте, переосмысливайте.
3. Заполняйте пробелы во времени.
4. Расставляйте приоритеты.
5. Не застревайте в «муравьиной» перспективе.
6. Оставляйте время на непредвиденные обстоятельства.
7. Ведите дневник своего времени.
8. Проводите ревизии своего времени.
9. Вознаграждайте себя временем.
10. И, самое главное, будьте непреклонны в отношении своего ценного времени. Не позволяйте никому и ничему его отнимать.


Часть 4
Наполнители времени


Мы знаем, что время невозможно растянуть. Однако мы можем сделать его более качественным и насыщенным — наполнить его. Вы уже выяснили, на что тратите свое время и какие занятия имеют для вас особое значение. Теперь я предлагаю вам изучить рецепты для ежедневного наполнения времени смыслом. Друзья, прогулки, отдых… У каждого из нас свои «наполнители», то есть то, что создает ощущение изобилия времени.

Управлять не временем, а энергией

Аккумуляторы вашей энергии

Забота о себе — это основа всего. Правильное питание, физическая активность и качественный сон помогают нам чувствовать себя лучше и сохранять психическое здоровье. Нельзя оставлять свой «бак» пустым. Управление временем подразумевает не только выполнение обязательств и организацию досуга, но и физическую и умственную перезагрузку.
В книге «Жизнь на полной мощности!» Джим Лоэр и Тони Шварц описывают четыре основных вида энергии: физическую, эмоциональную, ментальную и духовную. Каждую из них нужно поддерживать и восстанавливать, чтобы оставаться продуктивным. В противном случае время теряет для человека свою ценность. Так что именно управление энергией — это ключ к росту и саморазвитию.
ПАУЗА ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЙ
Ваша плодородная почва
Думайте о том, что повышает качество вашей жизни, и отдавайте этому занятию приоритет при планировании своего графика. Как плодородная почва для растения, оно будет подпитывать вас на протяжении всего дня. Сколько времени вы готовы этому уделить?
В следующих разделах мы поговорим о пяти ключевых источниках энергии. Три из них заряжают тело – движение, питание и отдых. Два других подпитывают разум – чтение и письмо. Все они важны, но именно первые три создают фундамент вашего благосостояния, помогают распределять силы и находить баланс между продуктивным и наполняющим временем.


Движение и сила духа

Физическая активность
Важно, чтобы отдых, который вы выбираете, был активным, ведь движение имеет ключевое значение. Одно из моих увлечений — это бикрам-йога, разновидность йоги, которая проводится при температуре в 40 градусов. Она помогает мне работать как с физической, так и с эмоциональной энергией.
Моя преподавательница Кейла Велон — настоящий мастер. Она говорит: «Бикрам-йога — это как поход к психологу», — испытание себя, бесконечный процесс самопознания. Для меня это, прежде всего, способ «заправиться» энергией, в которой так нуждается мое тело. Каждое полуторачасовое занятие я стараюсь проводить в медитации; удивительно, как после этого голова заполняется идеями. По дороге домой у меня часто вдруг появляются решения или идеи, которые никак не приходили. Я вхожу в класс йоги с одним настроением, а выхожу совершенно с другим.
Однако также важны и силовые тренировки: они полезны для здоровья и помогают сохранить хорошую физическую форму до зрелых лет. Это своего рода работа на наше будущее «я». Эксперт по долголетию Питер Аттиа придумал термин «десятиборье для столетних». Из его концепции следует: для того, чтобы в 80 лет вы легко могли положить чемодан на багажную полку в самолете, нужно начинать тренироваться уже сейчас.
Медитация
Сегодня много говорят о медитации и ее способности освобождать сознание. Я стараюсь практиковать ее время от времени, и постепенно научилась расслаблять ум. Можно начать с простых направляемых медитаций, например с помощью приложений Balance, Petit BamBou, Calm или Insight Timer.
Доктор нейронаук Назарет Кастельянос подчеркивает, что искусство медитации помогает управлять мыслями и укрепляет наши внутренние опоры. Как говорил Сантьяго Рамон-и-Кахаль, мы — скульпторы собственного мозга.
Писатель и священник Пабло Д’Орс также говорит о важности медитации, сравнивая ее с «любящим взглядом на самого себя». Он считает, что темные стороны, которые она раскрывает, — на самом деле не преграды, а важные элементы внутреннего пути. Д’Орс настаивает на идее перехода «от скитальца к паломнику». На этот счет существуют научные исследования, например, Гарвардского университета. В них говорится, что у мозга есть два состояния — блуждающее и осознанное, — и примерно половину времени мозг находится в первом.
Если мы не осознаем этот мысленный хаос, он становится источником глубокой неудовлетворенности жизнью, потери ориентации и фрустрации. Доктор Кастельянос объясняет, что длительное пребывание в этом состоянии может быть связано с развитием нейродегенеративных заболеваний — болезни Альцгеймера или деменции. Медитация помогает развить контроль над мыслями, превращая их из бесцельных скитальцев в осознанных паломников.
Забота о себе в настоящем – это инвестиция в ваше будущее «я».


Питание: мы – то, что мы едим

Я помню свою первую диету, описание которой вырезала из журнала Ragazza, — всего 600 калорий в день. Потом были жиросжигающие супы, ананасовая диета и диетологи, обещавшие чудеса. Затем кето, диета Дюкана, Аткинса и другие. А после наступила очередь добавок, заменителей, батончиков и порошков. Работа в сфере PR и чуть позже погружение в мир гастрожурналистики требовали от меня жесткого контроля веса. Иногда поход в ресторан сопровождался дегустацией всего меню. Такая жизнь была несовместима с размером XS, поэтому мне приходилось полагаться на свою силу воли. Можно смело сказать, что я испробовала буквально все существующие диеты, пока наконец не познакомилась с Ициар Дигон, специалистом по пищевому поведению, и не начала работать над своим отношением к еде. Постепенно я осознала: дело не в контроле, не в жертвах и не в силе воли. На питание нужно смотреть как на естественный и позитивный процесс, а не как на поле для ограничений.
В своем подкасте я беседовала с разными специалистами в области питания, и самый главный вывод, который я сделала: единственная работающая диета — это ее отсутствие. Вот и все! Нутрициолог Ботикария Гарсия советует есть «много зеленого и красного, как на флаге Португалии, и следовать принципам Гарвардской тарелки». Проще говоря, придерживаться средиземноморского рациона, богатого питательными веществами и известного своей пользой для здоровья сердца.
Правильное питание начинается с продуктовой корзины. Не стоит демонизировать продукты вроде сахара. Однако лучше делать ставку на продукты, обладающие противовоспалительными свойствами: овощи и фрукты всех цветов, орехи, семена и бобовые.

Отдых: сны и «пылесос» для мозга

Сон — один из главных источников энергии. Популярное представление о том, что можно компенсировать недосып в выходные, — всего лишь миф. Эксперты и ВОЗ сходятся во мнении, что взрослому человеку необходимо от 7 до 9 часов сна в сутки. Недостаток отдыха негативно сказывается на организме: снижается уровень мотивации, ухудшается внимание и когнитивные способности. Несмотря на это, более 12 миллионов испанцев начинают день с ощущением, что не выспались.
Есть множество исследований, говорящих о пользе качественного сна. Например, в Рочестерском университете выявили удивительный факт: в фазе глубокого сна мозг проходит своеобразную очистку — избавляется от токсинов и продуктов обмена, накопленных за день. Прямо как очистка памяти в телефоне. Этот процесс жизненно важен для здоровья мозга и его нормальной работы. Так что сон — это природный пылесос для мозга. Поразительно, правда?
Другое исследование, проведенное в Калифорнийском университете в Сан-Диего под руководством Сары Медник, показало, что фаза быстрого сна (REM) значительно улучшает креативное мышление: мозг активнее устанавливает новые полезные взаимосвязи между разрозненными идеями.
Без сомнения, сон должен быть одним из ваших приоритетов. Если необходимо, можно даже записывать его в график, как важную встречу или день рождения, а будильник ставить не только на пробуждение, но и на отход ко сну.
Однако, как и во всем, избыток сна вреден и непродуктивен. После превышения необходимого порога в 7–9 часов дополнительный сон не улучшает работоспособность, согласно данным исследований. Более того, люди, которые спят больше 10 часов в сутки, подвержены ухудшению состояния здоровья, ожирению, перепадам настроения и головным болям.
Специалисты советуют ложиться и вставать в одно и то же время, чтобы не сбивать внутренние биоритмы, ограничить доступ к гаджетам перед сном и использовать приглушенный свет.
Правильное распределение времени помогает значительно улучшить качество сна. Мы уже говорили, что контроль графика снижает стресс и тревожность, а значит, и спать становится легче. А хороший сон, в свою очередь, дает больше энергии и делает бодрствование более насыщенным и осмысленным.
В периоды стресса я спала по четыре-пять часов. Помимо проблем с концентрацией, в такие дни мне не снились сны. Мозг просто не успевал. А мне вообще-то всегда нравилось осознавать, что есть вещи, которые я не могу контролировать, — например, красивые сны.
Моя двоюродная сестра Инма потеряла родителей в очень раннем возрасте. Она рассказывала, что часто видит их во сне, и для нее эти моменты бесценны.
Возвращая себе полноценные часы сна, мы возвращаем и свою способность видеть сны.


Чтение: видеть жизнь во всех красках

Раз вы дошли до этой страницы, уверена, что любовь к чтению у нас с вами общая. Как говорит мой редактор Жорди Надаль: «Чтение — это возможность прожить не одну, а множество жизней». Книги имеют терапевтический эффект, помогают справляться со стрессом и позволяют видеть мир глубже и ярче. Более того, они дают нам инструменты, благодаря которым события нашей жизни обретают большую ценность. Поэт Жоан Маргарит говорил: «К жизни нужно подходить начитанным».
Книги — это источник энергии, радости и ощущения, что мы не одиноки. Но из всех форм искусства литература требует от нас, пожалуй, наибольших усилий. Для чтения недостаточно пассивного созерцания, оно требует постоянного внутреннего диалога и активной работы ума. Оно принуждает нас к строгому порядку: мы не можем пропускать страницы или читать быстрее своих возможностей. Оно учит нас тому, что особенно важно в эпоху быстрого потребления: терпению и умению наслаждаться каждым моментом.

Письмо: сам себе журналист

«Писать – значит глубже всего понимать жизнь [33]».
Вирджиния Вулф

Письмо расширяет наше восприятие времени и благоприятно влияет на эмоциональное состояние, позволяя структурировать чувства и мысли. Изливая их на бумагу, мы снимаем стресс; этот процесс обладает поистине исцеляющей силой.
Моя психиатр Мариан Рохас Эстапе рекомендовала мне записывать личные переживания, и эта практика дала мне чувство освобождения. Письмо помогает управлять жизнью, проясняет мысли и способствует самопознанию, открывая окно в наш внутренний мир. Эрнест Хемингуэй считал его эффект трансформирующим.
Кроме того, письмо позволяет запечатлеть, сохранить и пережить заново важные моменты. Так что возьмите ручку или ноутбук и дайте волю мыслям. Не думайте о чужом мнении: это ваше личное безопасное пространство. Начните сегодня и вы обнаружите в своих словах не только красоту, но и обновляющую силу, фундамент для нового навыка.
ПАУЗА ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЙ
Личный дневник
Кевин Келли говорил: «Записывать каждый день то, за что ты благодарен, – самая дешевая психотерапия в мире». Следуя его совету, я рекомендую вам вести дневник и каждый день коротко записывать, что хорошего произошло и что принесло вам радость. Это невероятно мощный инструмент в том числе и для управления временем. И он отнимет у вас не больше пяти минут.
Еще одна полезная практика – brain dump («разгрузка мозга») – когда вы в свободной форме записываете все, что приходит в голову. Особенно это полезно, если вас переполняют эмоции или мысли хаотично роятся в сознании. Такая практика может стать своего рода убежищем: выплеснув тревожащие мысли и избавившись от вызываемого ими стресса, вы освободите место для того, что действительно важно.
В начале года я купила себе Five Minutes Journal (Дневник пяти минут) и каждый день заполняю его. Ношу его в сумке для ноутбука и, приходя в офис, перед тем как включить компьютер, записываю то, чему в этот день хочу посвятить время, за что благодарна, что могла бы сделать лучше и свою ежедневную аффирмацию.
И последнее предложение: почему бы не вернуть традицию писать письма от руки? Подарите себе это удовольствие – поделиться таким образом своими мыслями с близким человеком. Польза для вас, радость для адресата.
Для меня процесс письма всегда был сакральным. Вспоминаю слова Анны Франк: «Когда я пишу, я обо всем забываю, проходит грусть, воскресает мужество!»

Писать – это настоящий бальзам для души.



Смаковать и ценить жизнь

«Если вы живете каждый день так, как будто он последний, однажды вы окажетесь правы» [34].
Стив Джобс

В подкасте Hidden Brain психолог Фред Брайант рассказал о концепции savoring — искусстве смаковать моменты каждого дня и наслаждаться простыми радостями. Понаблюдать за тем, как мы проживаем время, — самый простой способ ощутить, что оно не прошло зря. А значит, savoring предполагает, помимо прочего, вдумчивый анализ своих эмоций.
ПАУЗА ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЙ
Жить, как в первый и последний раз
Жизнь состоит из первых и последних разов. Вспомните, как вы в последний раз были в путешествии или что чувствовали при первом поцелуе с партнером. Это вызывает приятное волнение, не так ли? А что, если попробовать «взломать» свой мозг и проживать каждый момент как уникальный? Перенести эмоции из прошлого в настоящее? Цените простые радости: закат, бескрайнее море или присутствие любимого человека. Подмечайте эти моменты и удивляйтесь им. Потратьте время на то, чтобы осознать их ценность. Когда мы проживаем каждое событие так, будто оно происходит в первый или последний раз, повседневность приобретает другое измерение.

Savoring — это в том числе умение полноценно проживать эмоции: удовлетворение от достигнутой цели, радость от хорошо выполненной работы, ностальгия и благодарность за счастливые моменты жизни. Ох, друзья, как же важно праздновать эти маленькие победы, признавать их за собой и хвалить себя! Давайте использовать savoring, чтобы сделать время более насыщенным и плотным.

Вау-моменты и «мысленные снимки»

«Все становится прекраснее, когда мы обречены. Ты никогда не будешь прекраснее, чем сейчас. И мы никогда больше не будем здесь».
Автор неизвестен

Представьте, что вы снова смотрите на мир глазами ребенка, который еще не утратил способность изумляться. Эта эмоция возникает в ответ на нечто неожиданное и впечатляющее, являя собой смесь удивления и восхищения и наполняя момент особым смыслом. Это мощный катализатор обучения и способ надежно закрепить воспоминания. Как я люблю говорить, надо идти по жизни с мышлением ученика.
Исследования показывают, что испытывать эмоцию детского изумления полезно для психического здоровья: уменьшается стресс, повышается удовлетворенность жизнью и улучшается настроение. Способность изумляться позволяет нам видеть необъятность и красоту окружающего мира и помогает смотреть на повседневные заботы иначе: они кажутся более управляемыми и менее значительными. Мы получаем возможность радоваться маленьким вещам, которые, на самом деле, не так уж малы, как напоминает нам Антонио Сан Хосе в своей книге «La felicidad de las pequeñas cosas» («Счастье в мелочах»).
В английском языке для этой способности есть простое слово — wow: достаточно научиться смотреть на небо, любоваться цветами, вслушиваться в музыку. Эти переживания не только делают наш день ярче, но и оказывают глубокое влияние на психическое здоровье.
Существует еще одна техника — назовем ее «мысленные снимки»: когда чувство благодарности за счастливые события позволяет «запечатлеть» их в нашей памяти. Американский психолог Эд Динер, автор обширных исследований на эту тему, утверждает, что накопление таких моментов смакования (того самого savoring) повышает ощущение удовлетворенности жизнью.
Особенные эмоции, которые хочется запечатлеть навсегда, я называю «Kodak moments», в честь знаменитой рекламы Kodak. В наше время все можно зафиксировать с помощью смартфона, но помните, что есть риск упустить сам момент, если вы слишком увлечены съемкой. Так что в таком деле тоже необходим баланс.


Философия slow

Плотность времени

«Медленность дает точность, а точность – скорость».
Кике Гонсало

Когда вы замедляетесь, время словно растягивается. Парадокс, правда? Но это действительно так. Представьте, что вы в течение часа неспешно прогуливаетесь по лесу, обращая внимание на все вокруг: на пение птиц, оттенки листвы, ее шуршание под ногами. В конце этой прогулки у вас будет ощущение, что вы прожили этот час глубоко и насыщенно — словно само время расширилось.
А теперь сравните: у вас есть тот же час, но вы проводите его, бездумно листая ленту в телефоне. Информации много, но в итоге — ощущение пустоты.
Почему так? Потому что на прогулке вы полностью присутствуете в настоящем моменте, вы внимательны, и именно это замедляет ваше внутреннее восприятие времени. А когда вы уставились в экран, ваше внимание рассеяно, вы постоянно отвлекаетесь — и кажется, что время пролетает быстрее. Вот почему, когда мы перестаем бежать и выбираем находиться здесь и сейчас, мы не просто обогащаем свой опыт, но и замедляем свое психологическое время, проживая каждое мгновение полнее и ярче. Живя медленно, мы словно делаем наше время более объемным.
Мы уже говорили про speedwatching, тенденцию потреблять контент в ускоренном режиме. Недавно подруга рассказала мне, что ее сын смотрит старые фильмы на скорости 1,5. Это показалось мне даже трагичным. Мы не просто делаем все быстрее — мы стараемся сделать как можно больше. А я хочу предложить вам другое: делать ставку не на количество, а на качество. В отношениях, в работе, в жизни в целом. Карл Оноре много говорит о важности замедления в своей книге «Без суеты: Как перестать спешить и начать жить».
Если мы найдем баланс между качеством и количеством, тогда и время обретет плотность. Стремление к совершенству (то есть к качеству) должно уравновешиваться производительностью и эффективностью (иначе говоря, количеством). В этом контексте плотность времени мы можем представить как формулу умножения количества значимых моментов на их качество.
ПЛОТНОСТЬ времени
=
КОЛИЧЕСТВО моментов × их КАЧЕСТВО

Раньше мы уделяли особое внимание телефонным разговорам — просто потому, что телефоны были проводными и мы были привязаны к конкретному месту. Такая сосредоточенность делала разговоры качественными. А теперь? Мы занимаемся тысячей дел одновременно. Естественно, это отражается на нашем внимании — и, как следствие, снижает ценность момента.

Наточить топор. История двух дровосеков

Жили-были в дремучем лесу два дровосека, Томас и Даниэль, которые соревновались, кто больше деревьев срубит за день. Томас был сильным и решительным, начинал работать с рассветом и не останавливался до заката, считая, что упорство — залог успеха. Даниэль тоже начинал рано, но через каждый час делал короткий перерыв.
В конце дня Томас с удивлением обнаруживал, что Даниэль срубил больше деревьев, несмотря на свои перерывы. Огорченный и сбитый с толку, Томас спросил у Даниэля, в чем его секрет. «Все просто, — ответил тот с улыбкой, — каждый свой перерыв я использую, чтобы заточить топор. Хоть я и трачу на это время, зато мой инструмент всегда в отличной форме и работа идет быстрее».
Мне нравится эта история: она говорит о важности пауз для отдыха, восстановления сил, личностного роста и планирования будущего. Такие перерывы на «заточку топора» улучшают способность к управлению временем, поскольку позволяют пересмотреть приоритеты и цели.
Неслучайно в теннисе — спорте, требующем взрывной силы, скорости и выносливости, — предусмотрены небольшие стратегические перерывы. Они позволяют игрокам обдумать ход матча, скорректировать стратегию, расслабиться, чтобы снова сосредоточиться и успешно справиться со стрессом и давлением. Так обеспечивается высокое качество игры. Все мы должны следовать этому правилу, если хотим показывать лучшие результаты: делать небольшие перерывы для восстановления энергии.
В жизни, чтобы ускориться, нужно замедлиться: выключить режим автопилота и перестать постоянно жать педаль газа. Так мы постепенно разовьем осознанность и станем более внимательными к тому, что происходит внутри и вокруг нас.
И еще кое-что. Поверьте мне, люди вокруг вас смогут приспособиться к вашему ритму. Мы запрограммированы на то, чтобы мгновенно отвечать на сообщения в мессенджерах, непременно брать трубку, если звонят, и немедленно приходить на помощь, если просят. Уверяю вас, если окружающие привыкли к тому, что вы всегда на связи, от вас будут требовать все большей доступности. Но сейчас ритм задаете вы сами.

Время на обдумывание

Действовать необдуманно — значит отказаться от контроля над своей жизнью, дать другим решать за нас и управлять нашим временем. Наши мысли формируют нашу реальность и способность задаваться вопросом «зачем». 2000 лет назад Аристотель говорил, что мышление отличает нас от других видов; что мы — животные, стремящиеся к знанию. Поэтому время, посвященное размышлениям, всегда окупится.
Мыслить – значит проживать жизнь глубже, медленнее и с большим наслаждением.

По словам Хосе Мендиолы, соавтора книги «El arte de vivir más lento» («Искусство жить медленнее»), качество жизни определяется не количеством вещей, которыми мы владеем, или дел, которые успеваем переделать, а глубиной и насыщенностью нашего опыта. Эта философия slow living, ставшая сегодня такой популярной, призывает замедлить ритм жизни, избавиться от лишних вещей, наладить связь с природой и в конечном счете поставить качество выше количества. Она учит нас быть здесь и сейчас, осознанно проживать каждое занятие и взаимодействие, полностью погружаясь в них.

Избавиться от лишнего и наслаждаться бесполезным

На днях у меня в будильнике села батарейка, и я полезла на Amazon, который предложил мне больше 10 000 вариантов батареек. Я просто не смогла выбрать! Починка часов превратилась в настоящий подвиг из научно-фантастического фильма.
В глубине души мы все хотим, чтобы нам облегчили жизнь. Купить продукты в три клика, снять деньги в банкомате — главное, что все это без сложностей. Того же мы хотим и от времени. Как убрать лишнее и сосредоточиться на том, что делает нас счастливыми? Философия slow учит: определи ненужное — и избавься от этого.
ПАУЗА ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЙ
Меньше – это больше
Наш мозг мыслит линейно, поэтому нам кажется: чем больше – тем лучше. Например, мы уверены, что четыре часа учебы полезнее, чем три, а семь дней тренировок в неделю эффективнее, чем шесть. Но это не всегда так. Если вместо четвертого часа зубрежки дать себе отдых, мозг не переутомится и лучше усвоит материал. То же с тренировками – без отдыха не будет прогресса. Порой меньше – это на самом деле больше.

Но важно понять: ценно не только продуктивное время. Нуччо Ордине в своей работе «L'utilità dell'inutile» («Польза бесполезного») писал о важности гедонистического наслаждения, особенно в современном мире, где все помешаны на практической выгоде. Из-за этой помешанности теряются ценности культуры и гуманизма.
В главе о внимании я объясняла, как мы подсаживаемся на «наркотик скорости», потому что нас ужасает ощущение пустоты. На самом деле мы боимся не нехватки времени, а его избытка. Мы привыкли, что только часы продуктивности имеют ценность.
В восточных культурах меня восхищают обозначения вещей и явлений, для которых у нас даже не существует слов. Например, у японцев промежутки между событиями называются «ма» — пространство, наполненное ничем. Само осознание этой «пустоты» уже придает ей смысл. Свободное время не обязано быть полезным или «перезагружать» нас для дальнейшей работы. Оно может просто доставлять гедонистическое наслаждение.
Дело всегда не в количестве, а в качестве.



Как мы говорим с собой?

«Время – враг, что, убегая, убивает нас».
Франсиско де Кеведо

Изменение отношений со временем начинается с внутренних изменений, с переключения на тот самый менталитет изобилия, о котором мы говорили в главе 5. Нужно поразмышлять о том, как мы думаем. Когда внутренний диалог звучит как самобичевание, это отнимает много энергии и лишь вызывает тревогу. Перенаправьте этот диалог, начните воспринимать ошибки не как провалы, но как точки роста.
Мои друзья вечно твердят, что я вся в делах, и дразнят меня «Мисс Excel». Я не обижаюсь. Наоборот, для меня это комплимент, ведь я трачу время так, как считаю нужным. На днях подруга бросила мне: «Посмотри свой график и скажи, когда свободна, ты ведь вечно занята». А я ответила: «У меня всегда найдется время для того, что для меня действительно важно». Так что не позволяйте никому диктовать, как вам относиться к своему времени, или осуждать ваш выбор. Только вы знаете, как лучше организовать свою жизнь. А знание, как вы используете свое время, — признак осмысленной жизни.

Выключи ее!

Не знаю, встречали ли вы людей, которые считали, будто у них нет внутреннего голоса, но лично я — нет. У кого-то это демон, у кого-то гремлин или Сверчок из Пиноккио. Как его ни назови, факт в том, что порой его невозможно заткнуть. В психологии это называется overthinking — навязчивые мысли, которые не дают сосредоточиться на важном. Это своего рода ментальная жвачка, которая крадет время и эмоциональные ресурсы.
Почему мы застреваем в бесконечном прокручивании прошлого? Психолог Мария Хесус Алава Рейес, автор книг «La inutilidad del sufrimiento» и «Las tres claves de la felicidad» («Бесполезность страдания» и «Три ключа к счастью»), предложила мне ответ: наше сознание не разбирается в глагольных временах, поэтому страдаем мы всегда в настоящем. Когда мы зацикливаемся на тревожной мысли, организм переходит в режим чрезвычайной ситуации — будто угроза реальна в настоящий момент.
Главные активаторы этого внутреннего голоса — чувство вины, стыд и сожаление. В сочетании с «обезьяньим умом», лихорадочно прыгающим с темы на тему, именно они заставляют нас существовать в бесконечной гонке. Давайте избавимся от этой ментальной нагрузки и мыслей, высасывающих энергию. Для этого необходим позитивный настрой и концентрация на том, что способствует благополучию. По словам Алавы, нужно «быть себе другом, научиться любить себя и прощать каждый раз, когда нам кажется, что мы облажались».
Мюзикл «Книга Мормона» подарил мне один простой, но эффективный прием. В одной из сцен герою советуют: когда в голову лезет негативная мысль, нажми на кнопку выключения. «Выключи ее!» — поют актеры, отбивая чечетку. Попробуйте: когда навязчивая мысль не дает сосредоточиться, мысленно скажите: «Выключись!» Работает, уверяю вас.

Контейнеры для мыслей и другие лайфхаки

Существуют и другие техники, помогающие перенаправить внутренний диалог и перестать тратить время на бесконечные пережевывания одних и тех же мыслей. Одна из таких техник предлагает «упаковывать» негативные или непродуктивные мысли в контейнер (как это делают с едой). Американцы называют это batch minding — по аналогии с batch cooking, приготовлением еды на неделю, только для нашего сознания. Как это работает: когда возникает навязчивая мысль, зафиксируйте ее и тут же поместите в «архив». Так вы не потеряете фокус на текущих задачах, а при возвращении к этой мысли ее эмоциональный заряд уже будет намного слабее. Просто скажите: «Ну все, мысль, в контейнер!»
Еще одно важное правило: приняв решение, не возвращайтесь к его обдумыванию. Что сделано, то сделано. Так вы избежите бесполезных размышлений о прошлом и избавитесь от очередного «похитителя времени».
Еще я советую исключить из лексикона фразу «на всякий случай»: нет ничего более губительного, чем тратить время на то, что не произойдет. Не давайте своим усилиям оказаться в мусорной корзине. Вместо этого возьмите на вооружение японское выражение «сёганай», которое переводится примерно как «ничего не поделаешь». Столкнувшись с чем-то вне вашего контроля, просто скажите себе: «Сёганай» — и вы заметите, как изменится ваше состояние.
Ну и последний совет. Когда вас что-то беспокоит, спросите себя, какое значение это будет иметь через 10 минут, 10 месяцев или 10 лет? Это поможет снизить градус тревоги. В 99 % случаев уже через несколько месяцев (не говоря о годах) то, что вас беспокоило, станет абсолютно неважным.

Как память нас обманывает

Мы — это то, о чем мы думаем и что помним. Каждый раз, когда в голову приходит какое-то воспоминание, наш мозг реконструирует это событие, внося в него какие-то изменения. Порой мы даже придумываем то, чего не было, — это называют ложными воспоминаниями. Избирательная память — термин, обозначающий тенденцию лучше запоминать определенные типы информации в ущерб другим, — подсовывает нам потенциально интересующие нас события в отредактированном виде.
Наша память — не детализированный и неизменный архив событий, а, скорее, динамичный и гибкий процесс, изменения в котором могут быть как намеренными, так и непроизвольными. Поэтому полезно отделять себя от навязчивых и негативных воспоминаний. Разговор с друзьями, родными или психотерапевтом поможет взглянуть на ситуацию с новой стороны, а любимые занятия — отвлечься от плохих воспоминаний и привнести в жизнь позитивный опыт.

Следи за языком

«Мы видим вещи не такими, какие они есть, а такими, какие мы есть» [35].
Имманиул Кант

НЛП, или нейролингвистическое программирование, утверждает, что наше поведение предопределяется нашими воспоминаниями, убеждениями и моделями обучения, но мы можем перепрограммировать себя. В каждом из нас есть два рассказчика — разум и сердце — а значит, все, что мы говорим, эмоционально окрашено.
Мы часто используем негативные обобщения: «Начальник всегда меня отчитывает», «Они никогда обо мне не думают» или «Никто меня не любит». Но эти «всегда», «никогда» или «никто» чаще всего не соответствуют действительности. Иногда мы опускаем информацию, искажаем факты так, как нам удобно, устанавливаем часто неоправданные причинно-следственные связи. Например: «Если начальник мне не ответил, значит, ему не понравилась моя презентация». Мы любим все упрощать. Поэтому нам стоит задавать себе вопросы, которые возвращают нас к реальности, позволяют сосредоточиться на самой проблеме и лишить ее эмоционального окраса. Например такие:

• «Никто обо мне не думает»: кто именно? Есть ли те, кто все же учитывает мое мнение?
• «Начальник всегда меня отчитывает»: в какие моменты? Ругают ли меня другие люди?
• «Никто меня не любит»: кто конкретно? Коллеги из маркетинга? Соседи? Все люди на земле? Конечно, нет.

Слова, которых стоит избегать
НИКОГДА
НИКТО
ВСЕ
ВСЕГДА
НИКАКОЙ
ЕДИНСТВЕННЫЙ

И главное — следует заменить «я должен» и «мне надо» на «я хочу». Так мы переходим от негативного оттенка обязанности к осознанному выбору: не «Я должен работать», а «Я хочу работать».
ИНСТРУМЕНТЫ УПРАВЛЕНИЯ ВРЕМЕНЕМ
Timefulness, или важность перспективы
Свой ключевой навык – умение видеть относительность вещей и смотреть со стороны – я получила благодаря книге «Осознание времени. Прошлое и будущее Земли глазами геолога» Маршии Бьорнеруд. Она пишет: «Если задуматься о миллионах лет существования Земли и осознать свою мимолетность в этой длинной временной шкале, можно, как ни парадоксально, облегчить нашу ношу». Она вводит потрясающий термин – timefulness, внимание к текущему моменту, позволяющее осознать «здесь и сейчас» в перспективе миллиардов лет.

Быть здесь и сейчас, но еще и в сегодняшнем дне [36].



Люди

Все, что тебе нужно, – это любовь

«Выбирая друзей сегодня, вы выбираете свои привычки завтра».
Джеймс Клир

Мы уже убедились, что здоровые отношения с другими людьми, наличие крепких социальных связей и надежной поддержки — ключевые факторы счастья на протяжении всей жизни. Близкие и теплые отношения также оказывают огромное влияние на физическое и психическое здоровье. Психолог Даниэль Канеман в своем исследовании на 900 женщинах обнаружил, что, помимо контакта с природой, наибольшую радость им приносит время, проведенное с близкими. Вывод: выстраивайте крепкие, поддерживающие отношения, это всегда окупится с лихвой.
Вы наверняка слышали мнение, что человек — это совокупность пяти людей, с которыми он проводит больше всего времени. Неважно, сколько их на самом деле — 5, 10 или 15, — главное, осознанно уделять время тем, кто нам дорог, кто нас вдохновляет и раскрывает в нас лучшее. Как пишет Соня Любомирски в «Психологии счастья», глубокие отношения приносят радость, а радость, в свою очередь, притягивает новые значимые связи, — по восходящей спирали.
ПАУЗА ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЙ
Кто вас окружает?
Мы часто перенимаем поведение окружающих, поскольку склонны к подражанию. Я советую вам провести своеобразную инвентаризацию – с кем вы проводите больше всего времени? Кто из друзей заряжает вас? Общение с кем вызывает тревогу или грусть?

Как объясняет психотерапевт Лаура Рохас-Маркос, человек — существо социальное по своей природе, поэтому желание любить и быть любимыми заложено в нас с рождения. Более того, общение с близкими людьми дает нам чувство надежной привязанности и ощущение принадлежности к ним. Писатель Фернандо Саватер очень точно сказал: «Любовь делает так, что человек живет не ради чего-то, а ради кого-то. И это замечательно. Из всех целей, которые можно иметь в жизни (слава, богатство, власть…), мне нравится только одна — жить ради другого и знать, что любое, даже самое незначительное действие, будет способствовать счастью этого человека».
Мы различаем биологическую семью и ту, которую выбираем сами, — друзей и партнера. Помните: даже если кому-то не повезло родиться в благоприятной среде, это не значит, что он не может создать ее сам.
При этом нельзя забывать: для того, чтобы построить отношения с другим, сначала нужно наладить их с самим собой — это самая важная связь из всех.
Одно известное исследование гласит, что время, которое мы посвящаем близким, меняется на протяжении жизни. С возрастом уменьшается количество часов, проводимых в кругу семьи, в том числе с детьми. По мере старения мы все чаще бываем в одиночестве. Какой вывод из этого мы можем сделать?

День, когда я упала на марафоне

В декабре 2019 года, после девяти месяцев тренировок, я пробежала свой первый марафон — в Нью-Йорке. Нервы напрочь отключили у меня любую чувствительность к температуре, я была полностью сосредоточена на гонке. 55 000 бегунов ждали на линии старта, чтобы преодолеть 42 км. Пелотон [37] побежал — гонка началась.
Однако вскоре после старта я рухнула плашмя на землю. Да-да, вы все правильно поняли. От холода в то морозное утро у меня онемели пальцы ног, и, несмотря на разминку, я не чувствовала их — и споткнулась. Волна из бегущих рядом людей не дала мне остановиться и пожалеть себя. Я поднялась и побежала дальше.
Групповая энергия вернула мне силы, энтузиазм окружающих был заразителен. А ведь и правда: участие в забеге или любом другом групповом виде спорта заметно улучшает отдачу каждого спортсмена, и психологический эффект бывает крайне положительным — между участниками возникают невидимые связи. Осознание себя частью группы позволяет испытать чувство принадлежности, помогает идентифицировать себя, дарит эмоциональную поддержку.
ПАУЗА ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЙ
Подумайте, частью какой группы вы являетесь – это семья, друзья, спортивная команда, коллеги или соседи, – и постарайтесь выделить для них качественное время.


Время на партнера

«У меня нет времени на себя». Стоит насторожиться, если ваш партнер произносит эту фразу. Согласно исследованию, проведенному в Великобритании с участием более 15 000 мужчин, главная причина расставаний — отчуждение или, другими словами, отсутствие времени друг для друга и для самого себя. Наши близкие первыми ощущают на себе последствия этой повальной эпидемии дефицита времени: мы становимся более раздражительными, и у нас просто не остается совместного качественного времяпрепровождения. Мне вспоминается фильм «Ла-Ла Ленд»; также я думаю о знакомых парах, в которых отдаление друг от друга произошло из-за нехватки времени и разных жизненных целей.
Любовь, увы, не всегда побеждает все. А в чем же тогда секрет крепких отношений? В том, чтобы находить время только друг для друга. Это должны быть непререкаемые, почти священные моменты. Например, можно договориться о неизменном свидании раз в неделю. Как говорят у нас в Испании, «близость рождает любовь», — и это правда.
ИНСТРУМЕНТЫ УПРАВЛЕНИЯ ВРЕМЕНЕМ
Как заводить друзей
Все мы знаем, насколько важны и полезны социальные связи. В моем случае профессия директора по коммуникациям сама по себе требует постоянного нетворкинга: каждый день мне приходится общаться с самыми разными людьми. Но, честно говоря, я получаю от этого удовольствие и воспринимаю не как обязанность, а как привилегию.
И я усвоила: чтобы выстроить крепкие отношения, нужно в первую очередь уделять им время. Проявлять искренний интерес, давать почувствовать людям, что они важны. Дарите им свое восхищение, благодарность и тепло.


Время как способ коммуникации

Хронемика изучает, как люди воспринимают, распределяют и используют время в процессе коммуникации. Этот термин ввел антрополог Эдвард Т. Холл в 1950-х годах в своих исследованиях невербальной коммуникации в разных культурах. Хронемика рассматривает время как важнейший элемент человеческого взаимодействия, который существенно влияет на социальные связи и сильно зависит от социального контекста.
Так, например, в большинстве стран Латинской Америки или в Африке мероприятия часто начинаются значительно позже назначенного времени, это нормально. А вот в культурах с более строгим отношением ко времени, например, в Германии или Японии, опоздание расценивается как неуважение или неорганизованность. Поэтому так важно уметь управлять своим временем не только в работе, но и в личной коммуникации.
Молчание также напрямую связано с хронемикой. Нам бывает очень трудно молчать, наш мозг запрограммирован на то, чтобы заполнять паузы. Тем не менее важно контролировать время, когда мы говорим. Отличной тренировкой для развития навыков межличностной коммуникации может стать правило: слушать 80 % времени и говорить 20 %.
В конечном счете то, как мы используем время, — тоже форма коммуникации, и весьма выразительная. Поэтому говорят, что, помимо вербального и невербального, существует язык хронемический. Умение грамотно распоряжаться своим временем влияет на то, как нас воспринимают другие. Поэтому я предлагаю вам задуматься: какое влияние оказывает на окружающих и на ваши отношения с ними время, которое вы им посвящаете? Как вы сами воспринимаете его? Если, к примеру, вы часто отвечаете фразой: «Побыстрее, у меня нет времени», — попробуйте заменить ее на: «Для тебя у меня всегда есть время».
То, как мы используем время в повседневных ситуациях, многое говорит о нас и оказывает влияние на отношения с другими людьми. Ниже приведены несколько примеров:
• Время для отправки сообщений или писем друзьям и коллегам. Отправляя корреспонденцию, показываете ли вы уважение ко времени другого человека?
• Пунктуальность. Важно понимать особенности другого человека и, по возможности, подстраиваться под его хронемический код, — то есть под то, как он воспринимает и оценивает время.
• Деловые встречи. Сильно различаются в зависимости от культурного контекста. Так, на Ближнем Востоке большое значение придается личным отношениям и доверию, поэтому встречи могут показаться европейцу слишком неструктурированными и затянутыми. В западных же культурах больше ценятся эффективность, конкретика и четкие цели.
• Незапланированные разговоры. Многим кажутся пустой тратой времени. Но именно такие беседы часто помогают естественным образом устанавливать связи между людьми — и порой приводят к удивительным результатам.

Один из лучших руководителей за всю мою профессиональную карьеру — Хорхе Парадела. Мы вместе работали в Heineken и до сих пор дружим. Именно он научил меня, что спешка — плохой советчик для управленца. И что умение сохранять спокойствие и грамотно распоряжаться своим временем — важнейший навык лидера.


Магия утра

«Рано ложиться и рано вставать – вот что делает человека здоровым, богатым и умным».
Бенджамин Франклин

Мое утро расписано поминутно, потому что я искренне верю: как день начнешь, так его и проведешь. Частая ошибка, которую многие даже не замечают, — отсутствие четкой утренней рутины. На первый взгляд это может показаться мелочью, но именно неспланированное утро крадет массу ценного времени и энергии, которые можно было бы использовать гораздо эффективнее. И речь не только о раннем подъеме — хотя и это важно. Вне зависимости от времени пробуждения важно следовать определенному порядку действий, которые зададут ритм остатку дня.
Если с утра вы сразу ныряете в рабочую почту, чаты с друзьями или соцсети, день начинается в реактивном режиме, где вы подстраиваетесь под внешние стимулы, а не в проактивном, где сами управляете своим временем. Уровень стресса и тревожности в такой день будет высоким. Вот почему важно провести утро осознанно. Как говорил Аристотель: «Хорошее начало — уже половина дела».

Сова или жаворонок?

Несмотря на все преимущества раннего подъема, не для всех он одинаково эффективен, ведь многие люди чувствуют себя более продуктивными в вечернее время. Это во многом объясняется индивидуальными хронотипами, то есть биологическими ритмами сна и бодрствования, которые определяют оптимальные периоды активности и отдыха в течение суток. Генетические, гормональные и внешние факторы существенно сказываются на повседневной жизни человека: на его режиме работы, учебы и отдыха.
Те, кто относится к «жаворонкам» (как я), обычно легко просыпаются и чувствуют прилив энергии в первые часы дня. Но к вечеру их работоспособность снижается. У «сов» все наоборот: им трудно вставать по утрам, а пик активности приходится на вторую половину дня и вечер.
Принять свой хронотип — это первый шаг к пониманию того, какое время приносит вам наибольшую пользу. К какому хронотипу вы относитесь? Когда вам легче сосредоточиться — утром или вечером? В какое время вам приятнее заниматься спортом? Во сколько вы обычно просыпаетесь, если не нужно идти на работу и нет никаких дел? Если утром/рано, то вы, скорее всего, жаворонок. А если вечером/поздно, то сова.
Тем не менее общество живет по расписанию, больше подходящему для жаворонков, такова реальность. И в ближайшем будущем ни вы, ни я этого не изменим. Поэтому вам, скорее всего, придется начинать день рано, если ваша профессия не позволяет подстраивать график под себя. К счастью, все большая гибкость рабочих условий и стремление к балансу между работой и личной жизнью способствуют тому, что естественные биоритмы человека учитываются в целях увеличения продуктивности.

Магия утра

Хэл Элрод — мотивационный спикер и коуч, ставший известным благодаря своей книге «Магия утра». Пережив несколько серьезных жизненных потрясений, он пришел к выводу: если изменить свое начало дня, можно изменить всю жизнь.
Автор обращает внимание на то, что многие успешные люди встают рано, чтобы воспользоваться тишиной и спокойствием утренних часов и сосредоточиться на важных для них занятиях. У любого из нас это получится, если придерживаться предложенной Элродом «магической» утренней рутины — метода, который он обозначает акронимом SAVERS. Это шесть действий, которые, как он утверждает, могут зарядить ваш день энергией и смыслом:
1. Silence (тишина) — побыть в тишине, помедитировать или помолиться, чтобы успокоить разум.
2. Affirmation (аффирмации) — повторять позитивные утверждения, чтобы укрепить внутреннюю уверенность.
3. Visualization (визуализация) — четко представить свои цели и путь к их достижению.
4. Exercise (физическая активность) — даже короткие тренировки пойдут на пользу, если будут регулярными.
5. Reading (чтение) — начать день с полезной книги или статьи.
6. Scribing (ведение записей) — письменные практики помогают развить креативность, дисциплину и лучше понять себя.

В то же время совсем не обязательно уделять всем этим действиям много времени — гораздо важнее превратить их в привычку. В моем случае утренняя тренировка не только способствует выработке необходимых эндорфинов, но и активизирует мышление. Во время бега я размышляю, упорядочиваю мысли и планирую день. Отсутствие физической активности сильно сказывается на мне: становится сложнее сосредоточиться, снижается ясность мышления, и день проходит менее продуктивно. Кроме того, во время тренировки я часто использую практику позитивной визуализации — технику, к которой прибегают многие спортсмены, певцы и актеры: от Майкла Фелпса, самого титулованного олимпийца в истории, до Опры Уинфри и Джима Керри.

Все начинается с того, как вы просыпаетесь по утрам

«Ваша лучшая жизнь начинается каждое утро».
Джоэл Остин

То, как вы просыпаетесь по утрам и какие привычки сопровождают начало вашего дня, влияет на многие сферы жизни. Лаура Вандеркам, специалист по тайм-менеджменту, в своей книге «Что самые успешные люди делают до завтрака» выделяет несколько ключевых утренних практик, которые перекликаются с системой Хэла Элрода: ранний подъем, физическая активность, планирование дня и расстановка приоритетов, медитации или размышления в тишине.
Она подчеркивает, что утро следует использовать как пространство для личностного роста и получения новых знаний. Вандеркам обращает внимание и на важность полноценного, питательного завтрака для получения необходимой энергии на день.
Наконец, она упоминает еще один ключевой момент: семейные связи. Общение с близкими перед началом рабочего дня — лучшая эмоциональная подзарядка. Это может быть короткая беседа за завтраком или небольшая совместная активность. Важно ограничить использование гаджетов по утрам — например, не проверять телефон до тех пор, пока не завершите утреннюю рутину.
Внедрение этих простых практик может значительно улучшить не только вашу продуктивность, но и общую удовлетворенность жизнью.
ПАУЗА ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЙ
Вспомните день, когда все складывалось удачно, и вы чувствовали себя в гармонии с собой. Как он начался? А как – день, когда все шло наперекосяк? В 99 % случаев именно первый час задает тон оставшимся 23-м.


Кто рано встает, тому Бог подает?

Есть и те, кто довел приверженность ранним подъемам до крайности, как, например, Робин Шарма со своей нашумевшей книгой «Клуб 5 часов утра». Он рекомендует вставать в пять утра, чтобы посвятить начало дня личностному развитию. Первый час после пробуждения он делит на три блока по 20 минут: движение (физическая активность), тишина (размышления, медитация) и рост (обучение, чтение, развитие).
Лично я считаю, что его система подходит не всем, но я согласна с тем, что раннее утро — лучшее время для себя: никаких отвлекающих факторов и помех. Именно этот промежуток максимальной ясности ума я берегу особенно: в моем графике он неприкосновенен, никто не может на него посягнуть.
Здесь есть один важный момент: ранний подъем не должен означать недостаток сна, поэтому и ложиться нужно раньше. Не пытайтесь перехитрить сами себя.
Резюмируя: вставайте в тот час, который вам подходит, но постарайтесь превратить утро в источник энергии и настроя на весь день.
ИНСТРУМЕНТЫ УПРАВЛЕНИЯ ВРЕМЕНЕМ
Учимся просыпаться рано
Если вы хотите приучить себя вставать раньше, начинайте постепенно. Сдвигайте время отхода ко сну и пробуждения на 15 минут каждый день, пока не дойдете до нужного режима. Будильник поставьте подальше от кровати – тогда вам придется встать, чтобы его выключить. Можно договориться с другом о совместной утренней пробежке. Обязательство перед другим человеком, которого не хочется подводить, станет отличным стимулом.
И самое главное: не ложитесь спать с мыслями вроде «опять не высплюсь». Мы – то, что мы думаем. Настройтесь позитивно: представьте, как с радостью просыпаетесь, надеваете кроссовки, – и вперед.



Сила воли

Я искренне верю, что в жизни важнее не интеллектуальные способности, а старание — именно оно чаще всего приносит результат. Сила воли — мощный инструмент тайм-менеджмента. Как говорит Энрике Рохас: «Человек с силой воли пойдет дальше, чем человек с умом». Мы живем в мире, полном соблазнов. Поэтому, чтобы не сбиться с намеченной цели, нужно проявлять дисциплину и уметь контролировать свои поступки и решения.
Вспомним легенду о сиренах из древнегреческой мифологии. Эти морские создания завлекали путников своими песнями, и воин Одиссей хотел услышать их, но знал, что может потерять рассудок и разбить корабль. Тогда он приказал своим спутникам привязать его к мачте, чтобы, услышав пение сирен, не поддаться искушению. Он знал, что его собственная сила воли может не выдержать, и поэтому нашел более мудрый и надежный способ.
Сегодня многие адаптировали древний миф в так называемый «пакт Одиссея». Он позволяет заранее ограничить ваши действия в будущем, если вы боитесь совершить серьезную ошибку из-за нехватки силы воли. Можно применять этот пакт и к повседневной жизни: например, вы заранее не покупаете шоколад, потому что знаете — если он окажется у вас дома, удержаться будет трудно.

Свобода через дисциплину

Однажды я услышала слова тренера по гандболу Шеско Эспара: «Дисциплина дает мне свободу». На первый взгляд, дисциплина и свобода — противоположные понятия, но на самом деле они куда теснее связаны, чем может показаться. Лично я чувствую себя гораздо свободнее, когда живу по плану: так я не поддаюсь лени, усталости или мимолетным искушениям. Для меня дисциплина — это способ обрести внутренний покой, не позволять капризам — зачастую даже не своим, а чужим — управлять моей жизнью.
Дэвид Аллен в своей книге «Как привести дела в порядок» делится простым, но действенным методом повышения продуктивности — правилом двух минут. Оно гласит: если дело занимает меньше двух минут, выполните его сразу, не откладывая. Цель в том, чтобы разгрузить ум от мелких задач — того, что я называю «пухом» — и направить энергию на действительно важные. Джеймс Клир в книге «Атомные привычки» развивает эту идею, предлагая делить крупные задачи на короткие действия по две минуты, дабы преодолеть прокрастинацию.
Лично я стараюсь каждый день находить время для двух вещей: игры на пианино и чтения. Но, признаюсь, часто не бывает сил или просто находит лень. И все же я не отлыниваю. Как мне это удается? Я просто говорю себе: «Всего на пару минут». Договориться с собой прочитать одну страницу или сыграть пару нот — не так уж сложно. А начав, я почти всегда втягиваюсь и провожу время с удовольствием.

Сила привычки

Привычки всегда были для меня важными жизненными двигателями. Это настоящие временны́е лайфхаки, которые сильно помогают в повседневных делах. Согласно исследованию Университета Дьюка, примерно 40 % всех наших действий в течение дня совершаются по привычке.
В студии бикрам-йоги, когда половина занятия уже пройдена, мой преподаватель Рафаэль Вейга предлагает нам поблагодарить себя за то, что мы не остались дома на диване. Самое важное решение — прийти — уже было принято. Иметь цели, надежды и амбиции — замечательно, но, если вы не делаете шагов в сторону их реализации, они так и останутся несбывшимися мечтами.
Чтобы закрепить привычки, я пользуюсь стратегией, которую называю своей «стимулирующей экосистемой»: стараюсь окружить себя вещами и людьми, которые мотивируют меня двигаться к своим целям. Например, если я иду на йогу или бегаю не одна, а с мужем или подругой, у меня появляется обязательство перед ними, которое я не хочу нарушать. Это становится стимулом. Другой мощный стимул для меня — это маленькие ежедневные награды, например, вкусный завтрак после тренировки.
ПАУЗА ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЙ
Создайте свою идентичность
Сосредоточьтесь не на результате, которого хотите достичь, а на человеке, которым хотите стать. Вместо: «Я хочу пробежать марафон», скажите себе: «Я – бегун». Так привычка станет частью вашей личности.
Вырабатывать новые привычки непросто. Но они постепенно приобретают автоматизм. Например, я с вечера готовлю все для утренней пробежки, даже кофе, чтобы утром процесс шел инстинктивно, без лишнего сопротивления.



Жить в потоке

Недавно я наткнулась на свой дневник, который вела в 14 лет. И обнаружила фразу: «Хочу стать писательницей». Когда я пишу, я полностью теряю ощущение времени и окружающего пространства, забываю о себе и своих проблемах. Я растворяюсь в процессе, и нет для меня лучшего времяпрепровождения. Это и есть то самое «состояние потока» из позитивной психологии, о котором еще в 1970-х писал Михай Чиксентмихайи в своей культовой книге «Поток». Это особое психическое состояние, в котором человек полностью сосредоточен на том, что делает, и получает искреннее удовольствие от процесса.
Все мы бываем поглощены каким-то делом — будь то работа, спорт, учеба, рисование. Такие моменты полной концентрации дают чувство контроля над собой и ситуацией, дарят внутреннюю гармонию и удовлетворение.
Я много изучала состояние потока и хочу поделиться советами, как его достичь:
• Выбирайте амбициозную, но выполнимую задачу: слишком простое занятие быстро наскучит, слишком трудное — демотивирует. Найдите баланс, который будет вас развивать, но не выматывать.
• Ставьте четкие цели: ясная, конкретная цель помогает сосредоточиться и временно отодвинуть другие задачи на второй план.
• Наслаждайтесь процессом: постарайтесь полностью погрузиться и получать удовольствие от пути, а не только от результата.
• Выберите подходящее время и место, где вас никто не будет отвлекать — это поможет сосредоточиться.
• Уберите лишнее: чем меньше других обязанностей и отвлекающих факторов, тем больше энергии и внимания вы сможете отдать главному.
• Практика и терпение — ваши союзники: по мере того как вы будете все лучше разбираться в выбранном занятии и расти в нем, вам будет все проще достигать состояния потока.
• И, самое главное, делайте то, что вам по душе и имеет для вас смысл. Гораздо легче попасть в состояние потока, когда занимаешься тем, что по-настоящему нравится и важно.

Оптимальное состояние

Состояние потока не всегда достижимо: на него влияют внешние факторы, которые порой не зависят от нас. Мне очень близка точка зрения Дэниела Гоулмана, автора концепции эмоционального интеллекта, который недавно выпустил книгу «Optimal». В ней он говорит об оптимальном состоянии — «ощущении, что ты на высоте»: когда ты получаешь удовольствие от того, что делаешь; полностью погружен в процесс; легко решаешь задачи и справляешься с творческими вызовами; чувствуешь связь с окружающими и радуешься дню.
Гоулман утверждает, что оптимальное состояние более доступно и управляемо, чем «поток»: его можно осознанно развивать с помощью таких практик, как управление вниманием и стрессом. Вот что он рекомендует:
• Тренировать осознанность и с помощью медитации улучшать концентрацию.
• Регулярно заниматься физической активностью, чтобы поддерживать физическое и ментальное здоровье.
• Ставить сон в приоритет, ведь полноценный отдых — залог продуктивности.
• Соблюдать здоровое питание, которое влияет не только на тело, но и на психику.
• Развивать крепкие и поддерживающие отношения, ведь социальные связи играют ключевую роль в эмоциональном благополучии.
Внедрение этих практик поможет вам достичь оптимального состояния и, даже если не быть в «потоке», все равно чувствовать, что время наполнено смыслом.

Хронос и кайрос

«Осмелься быть мудрым. И начинай! Ведь кто жизнь упорядочить медлит, он словно тот крестьянин, который ждет, чтоб река протекла; а она-то катит и будет катить волну до скончания века».
Гораций

Меня восхищает способность античных людей определять то, что, казалось бы, невозможно определить, — например, время. Для его обозначения греки использовали два слова: хронос и кайрос. Хронос — это то, что мы в этой книге назвали хронологическим временем, оно отсчитывает секунды, минуты и часы, делит прошлое, настоящее и будущее. Живя по хроносу, мы думаем о том, как распланировать каждый час и каким действием его занять.
Кайрос же греки определяли как подходящий, благоприятный момент, что, на мой взгляд, переплетается с «оптимальным» состоянием по Гоулману. Это более субъективное, качественное понятие. Оно связано с психологическим временем, с осознанным проживанием настоящего, с восприятием ценных моментов. Все, что вызывает у нас особенно приятные эмоции, — это хорошее время, время кайрос, когда мы пребываем в «оптимальном» состоянии.
Вспомните момент, когда вы чувствовали себя в потоке жизни, наслаждались и просто позволяли себе быть.
Вот это и было ваше время кайрос.



Уметь говорить «нет»

Однажды, просматривая свой график, я обнаружила серьезную проблему: из-за ошибки у меня были запланированы сразу три важных дела на один и тот же вечер. Во-первых, церемония вручения ежегодной премии одного крупного СМИ, на которой я пообещала присутствовать много месяцев назад и где должна была вручать один из призов. Во-вторых, ужин с советом директоров, который бывает всего пару раз в год. И, наконец, день рождения подруги. Несколько дней я ломала голову, не понимая, как выпутаться. От чего отказаться? Физически попасть на все три мероприятия было невозможно.
Кто-то из вас подумает, что день рождения подруги — это святое. Кто-то — что совет директоров должен быть в приоритете. А кто-то решит, что важнее всего сдержать слово и пойти на вручение премии. На мгновение я даже подумала: а вдруг удастся все-таки сделать все сразу — заехать поцеловать подругу, потом появиться на церемонии, вручить награду и как раз успеть на кофе с советом директоров. Сделать все, но кое-как.
Первое, что я сделала — отключила эмоции. Ни одно из этих событий не было вопросом жизни и смерти. Если бы я заболела в тот день, они прошли бы без меня. Потом я объяснила ситуацию начальнику, и он посоветовал идти на вручение премии. А с подругой договорилась провести вместе воскресенье.
Ассертивность [38]— наш главный страж времени. Умение говорить «нет» — необходимый навык, и это не должно вызывать чувство вины. Нужно понимать, что вас не хватит на все, и это нормально. Нужно уметь останавливаться. Потому что ассертивность — это не только умение говорить «нет» другим, но и себе. Сказать «нет» чему-то, чтобы всецело сказать «да» самому главному.
ПАУЗА ДЛЯ РАЗМЫШЛЕНИЙ
Список «не-дел»
По аналогии со списками дел стоит составлять и списки того, чего вы не хотите делать. От чего вы откажетесь в ближайшие дни, чтобы сосредоточиться на чем-то другом? Какие цели, проекты или занятия стоит отложить? С какими людьми лучше приостановить общение?

Ассертивность играет ключевую роль в эффективном управлении временем по нескольким причинам:
• Помогает устанавливать границы и не перегружать себя задачами.
• Позволяет правильно расставлять приоритеты и не распыляться на второстепенное.
• Способствует ясности и эффективности в коммуникации — вы четко выражаете свои потребности и ожидания, что уменьшает вероятность недопонимания.
• Снижает уровень стресса и помогает сохранять продуктивность, предупреждает истощение.
• Способствует взаимному уважению в отношениях: вы показываете, что уважаете и свое время, и время других.

Я научилась выстраивать здоровые границы и ставить свое время и благополучие в приоритет. Вот несколько советов, которыми сама пользуюсь:
• Говорите прямо: не нужно оправдываться и придумывать длинные объяснения. В некоторых случаях вполне достаточно простого «Нет, спасибо» или «Я не могу сейчас этим заняться». Если вы решили отказаться от чего-то, сделайте это без лишних «но».
• Уважайте других: сказать «нет» — не значит быть грубыми. Можно проявлять твердость и при этом оставаться вежливыми.
• Цените свое время: прежде чем ответить, подумайте, соответствует ли полученная просьба или предложение вашим ценностям, досугу и уровню энергии. Если нет, скорее всего, вам стоит отказаться.
• Тренируйтесь: если вам трудно говорить «нет», начните с ситуаций, где ставки ниже, или с людей, которым вы доверяете. Это поможет чувствовать себя увереннее в более серьезных ситуациях.
• Предлагайте альтернативы: если вы все же заинтересованы в сделанном вам предложении, предложите свои варианты.
ИНСТРУМЕНТЫ УПРАВЛЕНИЯ ВРЕМЕНЕМ
Как вежливо сказать, что у вас нет времени
Фраза «У меня нет времени» может прозвучать резко. Поэтому вот несколько более мягких способов выразить то же самое, не обидев собеседника:
• «Сейчас я очень занят(а), можем поговорить позже?» – вы оставляете возможность для разговора в будущем и показываете, что человек вам небезразличен, просто сейчас неудачное время.
• «Мне бы очень хотелось уделить тебе внимание, но сейчас мой график полностью забит. Попробуем в другой день?» – вы проявляете уважение и даете понять, что хотите общаться, когда сможете сделать это качественно.
• «Я сейчас работаю над срочным проектом, который займет меня на ближайшие недели. Не могли бы мы вернуться к этому позже?» – вы объясняете, что у вас плотный график, но не принижаете значимость просьбы.
• «Спасибо, что подумали обо мне. Я бы с радостью помог(ла), но, к сожалению, у меня сейчас нет возможности посвятить этому время» – вы ясно даете понять, что не сможете помочь, но при этом выражаете благодарность за доверие.

Эти формулировки не только вежливее, но и эффективнее — они помогают сохранять хорошие отношения как в личной, так и в профессиональной сфере.

Умная многозадачность

Меня всегда тревожила мысль о потере времени. Поэтому я не считаю многозадачность чем-то плохим: при разумном подходе она может стать отличным помощником, несмотря на риски. Многие задачи мы выполняем автоматически, и их можно совмещать с другими, дабы использовать время максимально эффективно. Например, читать во время обеда в офисе. Я стараюсь использовать любые моменты ожидания: в очереди, в метро или в переговорной перед совещанием, если я там одна. Это небольшие промежутки времени, которые я выкраиваю в течение дня, чтобы выйти на связь с близкими, опубликовать что-то в соцсетях или ответить на письмо. Иногда я даже радуюсь, когда ожидание продлевается, ведь этот короткий отрезок времени можно посвятить чему-то еще.

Многозадачность реальна

Спикер и писательница Пилар Херико утверждает, что многозадачность невозможна. Позволю себе не согласиться и предложить иной взгляд: делать два дела одновременно вполне реально, если одно из них привычно и не требует особой концентрации. Дышать и идти — это уже многозадачность.
Исследования действительно подтверждают, что невозможно выполнять одновременно две сложные задачи, например, активно участвовать в совещании и при этом отвечать на электронную почту. Но я уверена, что каждый из нас может использовать, скажем, обеденное время, чтобы спланировать дела на вторую половину дня.
Итак, мы выяснили, что многозадачность может быть полезной при определенных обстоятельствах, когда мы подходим к ней стратегически и осознанно. Вот несколько ключевых моментов:
• Рутинные и не требующие усилий задачи: один из способов «взломать» время — сочетать подобные задачи с чем-то развлекательным. Например, гладить белье и одновременно слушать подкаст.
• Физическая активность + обучение: во время занятий на велотренажере или беговой дорожке вы можете слушать аудиокниги или даже смотреть фильмы.
• Непродуктивное ожидание: очередями в магазине или на прием к стоматологу можно воспользоваться, чтобы проверить электронную почту, составить план на день или прочитать интересную статью.
Однако важно осознавать свои пределы и видеть, когда многозадачность перестает работать на вас. Если вы замечаете, что качество вашей работы снижается, или чувствуете сильный стресс, то пора пересмотреть подход. Использовать многозадачность — значит извлекать максимум из своего времени и повышать свою эффективность. Но делать это нужно с умом.

Какая энергия необходима, чтобы что-то начать?

До этого момента я говорила о параллельной многозадачности. Но существует и другой тип — последовательная многозадачность, и вот ее лучше избегать. Она заключается в том, что вы чередуете несколько задач: делаете одно, затем переключаетесь на другое, а потом снова возвращаетесь к первому. Например, работаете и время от времени отвлекаетесь на телефон. Проблема в том, что при этом происходят постоянные скачки внимания и сосредоточиться становится все труднее.
Кроме того, для начала любого дела необходима так называемая «энергия активации».
Часто говорят: «Главное — начать». И это правда. Чтобы сделать первый шаг, нужна изначальная «искра», как говорит психолог Михай Чиксентмихайи. И если вы чередуете задачи, это разрушает вашу концентрацию и вам требуется больше времени и энергии, чтобы вернуться к исходной деятельности. Поэтому важно не распыляться, а полностью сосредоточиться на текущем деле. В противном случае придется подключать силу воли, а она — ресурс ограниченный.
Особенно актуальна эта информация для студентов. Допустим, они наконец сели за учебу. Стоит им отвлечься на телефон, как все — концентрация теряется. И чтобы снова углубиться в материал, придется серьезно напрячься. С каждым разом возвращаться к учебе станет все труднее, потому что будет требоваться все большая сила воли.

Лайфхаки для эффективной многозадачности

Начать иногда действительно трудно, но на помощь приходит феномен «гедонистической адаптации», то есть наша способность в равной степени привыкать и к удовольствию, и к страданию. Лично у меня возникает ощущение, что время увеличивается, когда я сосредоточена на одной задаче. И что особенно важно: если вам не хочется заниматься каким-то делом, если оно вызывает скуку или отторжение — лучше сделать его за раз, иначе возвращаться к нему будет еще труднее.
Полезна и стратегия, предложенная Брайаном Трейси в книге «Съешьте лягушку!». Старинная мудрость гласит [39]: если первым делом утром «съесть лягушку», у вас останется ощущение, что самое неприятное за день вы уже пережили. У меня, например, так со спортом: если я оставляю тренировку на вечер, то часто в итоге теряю силы и нужный настрой.
Еще один хороший совет — группировать похожие задачи, например, разбор электронных писем и ответы на них. Я специально выделяю несколько отрезков времени в течение дня, чтобы прочитать почту, а потом за один раз ответить на самое важное. Ну и, конечно же, составлять списки дел, это всегда помогает.

Помните, что…
• Многозадачность может быть полезной, если применять ее разумно и стратегически.
• Многозадачность возможна, когда автоматические или не требующие усилий действия сочетаются с более важными задачами.
• Параллельная многозадачность (одновременное выполнение двух задач, если одна из них автоматическая) эффективнее, чем последовательная многозадачность (постоянное переключение между разными задачами).

НАПОЛНИТЕЛИ нашего ВРЕМЕНИ
1. Управление не временем, а энергией
2. Смакование жизни, умение ее ценить
3. Философия slow
4. Разговор с собой: как мы это делаем?
5. Люди, которые заряжают
6. Магия утра
7. Сила воли
8. Навык жить в потоке
9. Умение говорить «нет»
10. Умный мультитаскинг


Эпилог
Вы – главный герой

На этом подходит к концу наше путешествие, на которое я потратила почти всю свою жизнь. Не буду лукавить, по-прежнему считаю себя помешанной на времени. С момента того визита к психиатру прошло уже пять лет, и все это время моя хронопатия была со мной, но теперь ей на смену пришло ощущение, что время стало моим союзником. Я по-прежнему стараюсь быть внимательной — не жертвовать сном, не увязать в бесконечном скроллинге и не взваливать на себя больше задач, чем нужно. Но теперь я перестала быть заложницей времени, научилась радоваться мелочам и живу в соответствии со своими ценностями.
И сейчас, когда мы подошли к завершению, мне хочется сформулировать то, что наполняет меня и придает всему смысл, о котором мы так много здесь говорили:
Сполна наслаждаться жизнью, учиться каждый момент и заботиться о близких, даря им все лучшее, что есть во мне.

Я твердо решила: все, что я делаю, должно приближать меня к этой цели. И я счастлива, потому что в работе над книгой у меня это получилось.
Весь процесс был для меня огромным удовольствием. Я писала ее каждый вечер, начиная с 1 января, — в течение шести месяцев. Теория одного процента в действии: если улучшать хоть что-то в своей жизни всего на один процент в день, эти улучшения будут накапливаться и со временем приведут к значительному прогрессу. Мне помогали мышление ученика и отсутствие ожиданий. Эта книга стала моим абсолютным приоритетом, the one thing, как сказал бы Гэри Келлер. Каждую свободную минуту — в самолете, между встречами, на выходных — я посвящала ей. Мне было все равно, если казалось, что я продвигаюсь слишком медленно, главное — не останавливаться. В какие-то дни получалось больше, в какие- то меньше. Мой фокус был на процессе, а не на результате. Дисциплина и настойчивость были моими лучшими спутниками.
Я отдала все, на что была способна. Успех — это не количество проданных экземпляров; это душевное спокойствие, которое приходит с чувством удовлетворения: сделала все, что могла. Надеюсь, что чтение этой книги было для вас ценным временем. Другой цели у меня и быть не могло. И, возможно, теперь вы научились — или только учитесь — чувствовать себя настоящим хозяином своего времени. Надеюсь, что эта книга принесла вам покой и умиротворение. И помогла отпустить лишнюю тревогу, стресс и ощущение постоянной нехватки времени и сил.
Я тоже многому научилась. Прежде всего, тому, что время — это не редкий ресурс. Время — это жизнь. И у вас оно есть. Мы уже поняли: нам не хватает не времени, а энергии, внимания и ясности приоритетов. Заботьтесь о себе, будьте благодарны, избегайте ловушек и «черных дыр», которые уводят вас с намеченного пути. Используйте все, что расширяет и наполняет ваше время. Вы уже знаете, что крепкие личные связи и положительные эмоции — лучшие союзники. Будьте внимательны к тому, на что тратите свое время и с кем его проводите. Не соглашайтесь на меньшее; это высшее проявление уважения к самому себе.

Вы — главный герой своей истории и только вы несете за нее ответственность.

Приложение
Принципы и законы времени


Я бы хотела разоблачить некоторые способы мышления, которые мы создали. Это своего рода инструменты или ментальные модели, которые помогают нам упростить и осмыслить сложную реальность. Однако в некоторых случаях они играют с нами злую шутку, влияя на поведение и предопределяя поступки. Их воздействие на наши решения, выборы и эмоциональные реакции может быть существенным, поэтому важно быть внимательными к их проявлениям.
Ниже я расскажу вам о некоторых из этих феноменов и помогу научиться их распознавать. Это поможет вам глубже понять, как управлять своим временем.

Закон Фресса

Этот закон появился в результате исследований французского психолога Поля Фресса. Он предположил, что наше восприятие времени относительно и зависит от множества факторов, таких как интерес и мотивация. Когда мы занимаемся чем-то приятным, нам кажется, что время летит. А вот если мы выполняем скучные или неприятные задачи, время, наоборот, тянется бесконечно. Один из выводов Фресса: мы склонны делать то, что нам нравится, растягивая процесс, и избегать того, что нам неприятно. Звучит знакомо? Из-за этого мы часто откладываем важные задачи, потому что они даются нам сложнее. Чтобы избежать эффекта, описанного Фрессом, можно попробовать, с одной стороны, сделать нелюбимые задачи более приятными, а с другой — расставлять приоритеты, исходя не из степени удовольствия, а из реальной важности этих задач.

Закон Паркинсона

Этот закон был сформулирован историком Сирилом Норткотом Паркинсоном в 1955 году в юмористической статье о бюрократии и управлении. Он утверждал: «Работа заполняет время, отпущенное на нее». Это означает, что если на выполнение задачи выделено определенное количество времени, то, скорее всего, оно и будет полностью потрачено, независимо от того, нужно ли было столько на самом деле. Этот закон подчеркивает нашу склонность к прокрастинации.
Простой и довольно распространенный пример закона Паркинсона можно наблюдать в офисной работе, особенно в управлении проектами и составлении отчетов. Допустим, сотрудница по имени Анна отвечает за подготовку ежемесячных отчетов о продажах. На это ей обычно дают три рабочих дня. Она распределяет свое время так, чтобы растянуть выполнение отчета на весь этот срок. В первый день она собирает данные, во второй — анализирует их, а в третий — оформляет и редактирует отчет. И, хотя на самом деле она вполне могла бы справиться за один день, ее работа «растягивается», чтобы заполнить все доступное время. Это и есть закон Паркинсона. Если бы Анне дали меньше времени, она бы выполнила задачу быстрее.

Именно поэтому установка реалистичных, но конкретных сроков помогает повысить эффективность и избежать ненужных временны́х потерь. Для этой книги я установила себе ограничение в шесть месяцев, определила дату ее сдачи и понемногу каждый день продвигалась вперед. Я уверена, что, если бы не задала себе этот срок, написание книги заняло бы куда больше времени.

Ошибка планирования

Большинство людей переоценивают то, что могут сделать в краткосрочной перспективе, и, наоборот, недооценивают, чего способны достичь в долгосрочной. В конечном итоге краткосрочные дела занимают больше времени, чем мы предполагаем.
Понятие «ошибка планирования» было введено психологами Даниэлем Канеманом и Амосом Тверски в 1979 году для описания людей, склонных переоценивать скорость выполнения задач, несмотря на имеющийся опыт.
Как часто вы говорили себе: «Разберу шкаф завтра, это займет не больше получаса»? А потом тратили два часа. Порой мы слишком оптимистично оцениваем, сколько времени нам потребуется, чтобы выполнить какую-либо задачу. К этому заблуждению добавляется еще и optimism bias, то есть предвзятость оптимистического мышления и вера в будущую эффективность, из-за которых мы откладываем дела с уверенностью, что потом у нас будет достаточно времени для их выполнения.

Закон будущего залога

Я обнаружила его при планировании встреч. Когда мне писал человек, с которым мне не особенно хотелось встретиться, я предлагала ему дату через несколько недель, чтобы встреча с ним не помешала моим делам в краткосрочной перспективе. С виду все казалось отличным: человек был доволен, и я не чувствовала себя неловко, ведь все же дала ответ. Но на самом деле я собиралась потратить на него время, которого у меня нет.
Мы часто используем свое будущее в качестве предмета торговли — берем его «взаймы». А потом неизбежно, как и с ипотекой, нам приходится за это расплачиваться.

Эффект невозвратных издержек

Порой мы продолжаем вкладывать время в проект, который уже не выглядит перспективным, вместо того чтобы начать что-то новое. Мы делаем так только потому, что уже потратили на него много ресурсов. Это похоже на ситуацию, когда вы съедаете гигантскую пиццу в одиночку не из чувства голода, а просто потому, что заплатили за нее. Нам трудно признать потерю чего-то — будь то время, деньги или усилия, — если мы вложились, то хотим получить отдачу. Это как продолжать смотреть скучный сериал лишь потому, что вы уже осилили два предыдущих сезона, или дочитывать книгу, которая в глубине души смертельно надоела. Однако иногда самое разумное — это уметь вовремя прерваться и отпустить. Истинная смелость часто заключается в том, чтобы начать с нуля.

S-образная кривая

Эта кривая описывает три стадии, через которые мы проходим, начиная новый проект:
1. Начальная медленная фаза: период адаптации и обучения, когда, несмотря на вложенные время и усилия, прогресс минимален. Здесь требуются терпение и настойчивость.
2. Фаза ускоренного роста: преодолев начальные трудности, мы входим в стадию стремительного роста. На этом этапе каждое усилие приносит значительно больше результатов, что позволяет достичь высокой продуктивности и быстрее приходить к целям. Важно использовать этот момент по максимуму.
3. Фаза замедления: наступает момент, когда дальнейшее увеличение продуктивности дается все труднее. Это подходящее время, чтобы оценить ситуацию, подумать о новых проектах и подготовиться к запуску очередного цикла профессионального или личностного роста.

На каждом из этих этапов тайм-менеджмент и стратегии продуктивности должны подстраиваться под текущие вызовы и возможности: от поддержания мотивации на старте до умения использовать момент роста и распознавать время, когда пора двигаться дальше. А неумелая многозадачность может преждевременно оборвать S-кривую и затормозить наш рост, снижая и эффективность.

Парадокс ограниченности времени

Казалось бы, понимание, что время не бесконечно, должно заставить нас ценить каждый момент и глубже наслаждаться жизнью, рассуждает американский экономист Ли Бернс, — но на деле оно порождает тревогу, ведь мы судорожно пытаемся успеть как можно больше. В результате — жизнь, полная деятельности, но лишенная удовлетворения. В гонке за богатой ресурсами и впечатлениями (но не смыслом) жизнью мы променяли качество на количество. Современное общество всячески потворствует этому бесконечному циклу: работай больше, чтобы больше зарабатывать и, якобы, больше отдыхать. Но на самом деле времени для наслаждения жизнью становится только меньше.
Выход из этого парадокса — пересмотр своих отношений со временем и сосредоточение на том, что приносит истинную радость. Бернс утверждает: богатство жизни измеряется не количеством событий, а глубиной их переживания и удовольствия от них.

Синдром зеркала заднего вида

В наше подсознательное будто бы встроено «зеркало заднего вида», через которое мы постоянно возвращаемся в прошлое, снова и снова переживаем его и воссоздаем. И это одна из причин хронической потери времени. Мы ошибочно считаем себя все той же личностью, какой были раньше, и это ограничивает наш настоящий потенциал. Мы хотим жить лучше, больше времени проводить с близкими, наконец-то заняться профессией, о которой мечтали, или отправиться в путешествие, которое все время откладывали. Но раз у нас и раньше «не было времени» на все это, то нам кажется, что и сейчас его не будет. Вот почему в этой книге я постаралась разрушить старые парадигмы и выстроить новую систему организации времени — такую, в которой прошлые ошибки и искажения больше не диктуют, как нам жить сейчас.

Порочный круг продуктивности

Быть более продуктивными — значит делать больше за меньшее время. Возьмем в качестве примера огород. Повышение эффективности в сельском хозяйстве означает получение большего урожая с одной и той же площади за меньшее время. Если, скажем, ферма раньше собирала 20 кг помидоров с гектара за сезон, а после внедрения новых методов собирает уже 25 кг, — значит, эффективность выросла.
Эту дополнительную прибыль можно было бы направить на выплаты рабочим, на исследования в области устойчивого земледелия или на сокращение вреда окружающей среде. Но на деле происходит другое: темпы сохраняются или даже наращиваются, чтобы увеличить производство еще больше — достичь уже 30 кг с гектара. И тогда возникает вопрос: что делать с лишними 10 кг? Один вариант — экспортировать, другой — стимулировать внутреннее потребление. В любом случае нужно найти рынок для сбыта этих излишков.
Если масштабировать этот пример, получится, что рост эффективности ведет к росту производства, потребления и, возможно, доходов. Но в ущерб другим занятиям — чтению, прогулкам, общению. Получается, что экономический рост, хоть и приносит материальный достаток, но лишает нас времени на себя.

Синдром вареной лягушки

Если бросить лягушку в кипяток, она тут же выпрыгнет. Но если посадить ее в теплую воду и постепенно нагревать, она не заметит опасности и сварится заживо. Эту метафору можно использовать, описывая хроническую нехватку времени, — этот дефицит развивается настолько медленно, что мы не сразу осознаем ущерб, который он наносит. Отсутствие осознанности мешает нам вовремя «выпрыгнуть». Мы привыкаем к ощущению, что дни как будто «сжимаются». Вот почему так важно научиться замечать медленно подступающие угрозы и вовремя реагировать на них.

Закон Парето

Это один из самых известных принципов в управлении временем и ресурсами, который применим практически ко всему — от работы с клиентами до решения проблем. Суть его проста: примерно 80 % последствий проистекает из 20 % причин. Например, 80 % вашего дохода, скорее всего, приходит от 20 % клиентов. Важно четко понимать, какие именно сферы вашей работы приносят наибольший результат, и вкладываться в них по максимуму. Направляйте время и энергию на эти ключевые 20 % для получения наибольшей отдачи. То же самое происходит и с уровнем счастья — 80 % его зависит от 20 % самых важных вещей.

Эффект Tinder

В приложениях для знакомств мы перелистываем кандидатов одним движением пальца. При таком изобилии вариантов начинаешь чувствовать себя чуть ли не судьей на телешоу. Зачем останавливаться на первом варианте, если через какое-то время, возможно, появится кто-то получше? И мы из искателей любви превращаемся в коллекционеров трофеев.
Но эффект Tinder — это не только про любовь. Он проявляется во всем: какой сериал посмотреть на Netflix, какие носки купить, какое мороженое выбрать. Да, друзья, мы живем в эпоху хронической нерешительности, где даже выбор десерта ощущается как жизненно важное решение, ведь, боже мой, а если я выберу не тот?
Иногда самое ценное в жизни рождается не из количества вариантов, а из самого выбора. Не позволяйте эффекту Tinder красть ваше время, ведь настоящее веселье начинается именно тогда, когда мы остановились на чем-то одном, даже если пришлось отказаться от тысячи других возможностей.
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